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平成 23 年患者調査 (厚生労働省, 2011a) によると、うつ病や統合失調症などの精神疾
患患者数は、1996 年度の 218 万に対し、2008 年度には 323 万人とここ 10 年間で 1.5 倍
に急増し、糖尿病の 237 万人やがんの 152 万人をはるかに上回っている。 
また、警察庁の調べでは、自殺者数は 2011 年度まで約 3 万人を記録し、うち労働者は










強い不安、悩み、ストレスを感じていると回答している労働者は、2012 年は 60.9.% (前回







外郭団体である、地方公務員安全衛生推進協会の報告がある (総務省, 2007)。318 自治体
の警察官や教職員を除く、一般職を対象に「精神および行動の障害」で１ヶ月以上休んだ




 また、日本生産性本部 (2012b) が全国上場企業 218 社へ「最近３年間における心の病」
の推移についての調査した結果では、「増加傾向」と回答した企業は 37.6％ (前回調査 

















(General Adaptation Syndrome/GAS) と呼び、ストレッサーに曝されてからの時間経過
を警告反応期、抵抗期、疲憊期と分類した。 
 その後、人生で直面する可能性のあるさまざまな出来事 (イベント型ストレス) の心理
的負荷の強さを、客観的に評価する社会再適応評価尺度が Holmes and Rahe (1967) によ
り発表された。 


























スの関係で精神疾患が発生するという理論 (Zubin & Spring, 1977) であり、脆弱性とス
トレス（心理的負荷）の総和が一定の閾値を超えると発症するという考え方で、現在の精
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調整し、相互に影響しあい発達すると仮定している。Cloninger et al. (1993) の理論にお
いては、（１）行動の触発を Novelty Seeking  (NS：「新奇性追及」）、（２）抑制を Harm  











遺伝子多型  (D4DR) との関連性が指摘されている。 
Ebstein et al. (1996) は、Cloninger et al. (1993) の理論に基づき、パーソナリティを
自己記入する Tridimensional Personality Questionnaire  (TPQ) を用いて、新奇性追及
の高い者は、D4DR の繰り返し配列の数が有意に多いことを示した。  
また、Benjamin et al. (1996) は、D4DR の繰り返し配列が長い人と、短い人の TPQ で
測定された新奇性追及得点を比較したところ、有意な正の相関があったことを示した。日





に応じた心身のセルフケアや対人調整に応用している (田中・宗像, 2008)。 








  特徴的な性格や行動特性が健康阻害要因や疾病と関係している報告がなされている。 
 
①タイプ A性格 













































 わが国では、下田光造 (1941) が躁うつ病の病前性格として、執着気質を提唱し、熱中





 がん患者の多くは、共通した性格の特徴が認められることから、がん (Cancer) の頭を



















サポート (物資、金銭、労力、時間の提供による助力、環境の変更) に分類される ( House, 
1981)。 
ラザルスらの心理学的ストレスモデルを基礎にサポートの果たす役割を追加したものが、 











属性によりストレス度が異なることが、karsek (1979) や NIOSH のモデルで明らかに
されている。 
一般的に男性労働者は、女性に比べて時間外労働など仕事に費やす時間が多く、負荷が






また、夏目（1987）は、20～50 歳代の大手製造業、サービス業の労働者 1,055 名（男
性 905 名）を対象とした調査にて、年齢別では、40 歳代が最もストレスが蓄積しやすく、
課長職が一般社員に比較してストレス度が異なることを報告している。そして、続報とし
て、大手企業 4 社の労働者 1,630 名（男性 1,322 名）を対象に、性別、年代、職種、勤続
13 
 






































厚生労働省は、2006 年に安全衛生法を改正し、同年４月 1 日から常時 50 人以上の労働
者を使用する事業場においては、長時間にわたる時間外・休日労働を行った労働者に対す
る医師の面接指導の実施を義務づけるとともに、「過重労働による健康障害防止のための総
合対策について」 (基発第 0317008 号) に基づき、対策を推進してきた。 
上記の通達では、月に 100 時間を超える時間外労働・休日労働を行い、疲労蓄積が認め
られる者、２～６ヶ月の間に月平均 80 時間超の時間外労働・休日労働を行っている者は、





労働政策研究・研修機構 (2012a) によると、2010 年の日本人の性別平均月間総労働時
間は、男性は非管理職 (187.5 時間)、管理職 (186.0 時間)、女性は非管理職 (170.1 時間)、













労働時間と精神的負担との関連について、PubMed 検索をして抽出した 131 編の論文か







































































［療養中の休業期間 (５ヶ月) ＋［療養開始前の職務能力低下期 (３ヶ月) ］×0.5＋［職









厚生労働省の労働者健康状況調査 (2013b) によると、平成 24 年時点で心の健康対策に
取り組んでいる事業所の割合は、47.2% (前回 43.6％) であった。 














技術サービス業では 35.1％、医療、福祉で 34.4％、教育、学習支援業で 33.0％、製造業
は 30.6％となっており、情報通信業が他産業よりも、大幅に高い割合となっている。 
これを企業規模別にみると、おおむね規模が大きくなるほど、休職者・退職者が「いる」




労務行政研究所が 157 社の人事・総務担当者を対象に WEB アンケート調査 (2012) を
実施した結果では、メンタルヘルス不調を理由に休職している社員が「いる」企業は、全
























 欧州連合 (EU) やその執行組織である欧州委員会 (EC) は、加盟各国の経済的活動に関
連して、公衆衛生活動にも共通の政策、立案に寄与し影響をもたらしている。欧州では、
1989 年に発表された「仕事中の労働者の健康と安全の改善を促進するための手段の導入に







for Psychosocial Risk Management : (PRIMA-EF) 」のプロジェクトが 2007～2008 年に
実施され、 PRIMA-EFでは、経営者団体や労働組合などの代表機関、公的機関が加わり、
職業性ストレスに関する関係者の注意喚起と問題解決に向けた枠組みを検討していく体制






























































































果の費用便益分析を川上 (2012b) が報告している。 
その中で職場環境改善、個人向けストレスマネジメント教育、上司の教育研修の３つの
手法に関する介入研究の結果、職場環境改善では、１人当たりの費用が 7,660 円に対し、
便益は 15,200 円～22,800 円であり、個人向けストレスマネジメント教育では１人当たり


















わせたプログラムであるとされている (Ganster & Murphy, 2000)。また、認知行動トレ
ーニングの介入効果では、平均セッション数は 6.8 回で、セッション数が短いほど、介入
効果が大きいことが報告されている（Van Der Klink et al., 2001）。 












 その一つが Kabat-Zinn (2003) によるマインドフルネス・ストレス低減プログラム





クセプタンス＆コミットメントセラピー（Acceptance and Commitment Therapy : 以下
ACT）がある (Hayes et al., 1999)。この技法は、ネガティブな思考や感情を修正・除去
するのではなく、自分の苦痛や不安をそのまま観察・受容し、行動が個人にとってどのよ
うに影響していたかを文脈によって分析する技法である。 
 しかし、MBSR や ACT は海外の労働者においての介入例は報告されているが 
24 
 


















によって、ひらめき、直感、連想 (Association) を用いて、問題解決の気づきを促す技法 













ーの改善（前田ら, 2005 ; 小林ら, 2006 ; 小林・宗像, 2010 ; 小林・宗像, 2011）や心因性
視覚障害児の視機能改善（樋口・宗像, 2002 ; 樋口ら, 2005）がある。労働者への介入支
援では、長期休業者の職場復帰支援（奥野, 2008）やキャリア支援（鈴木・宗像, 2008）、









対人関係調整やストレスマネジメントへの応用が報告されており（宗像ら, 2007a ; 田中・



















(人件費、場所、時間) が大きくなるという短所がある。一方、WEB を用いた e-ラーニン
グは時間や場所の制約はなく、各自のペースで学習できる反面、他の参加者との交流がな
く、コンピュータがある場所のみの学習となるという短所がある (島津・川上, 2007)。 
しかし、インターネット環境が整備されている職場では、自席で学習できる利点は大き
く、集団研修にインターネットでの認知行動療法（ICBT）を併用したプログラムの活用



















et al. (1990) の困難あるいは驚異的な状況にもかかわらず、うまく適応する過程、能力、
結果の定義が代表的なものとされている。 



















  Maddi and Khoshaba (2005) はハーディネスとは、弾力的になることを可能にしてく
れる姿勢 (Attitudes) や技術 (skills) の特定パターンであり、ストレス下での生き残りや
成功を導き、レジリエンスの鍵になるものとしている。そして、ストレスが破滅のもとと
なるか、成長のもととなるかを企業解体状況下での米イリノイ・ベル・テレフォン社の管





る。そして、”チャレンジ (挑戦) ” とは、自分の運命を嘆くのではなく、ストレス状況の
中に成長の道を見出そうと努力し続けることを意味するとして紹介している。 



























また、Connor and Davidson (2003) は、一般群とプライマリケア外来群、一般的な精
神科外来群、不安障害群や PTSD 群などのさまざまな臨床群を対象として、外傷体験から
のレジリエンス測定に特化した Connor Davidson Resilience Scale（CD-RISK）の開発を
行った。この尺度は、ハーディネスなどの標準化されている複数の尺度との、相関を用い
た妥当性の検証がなされている。 






り確認されている (石毛, 2002, ; 石毛, 2004)。 
大学生を対象に開発した尺度としては、Hiew et al. (2000) の現在のレジリエンスを測
定する尺度 (State Resilience Scale; SRS) と児童期までのレジリエンスを回想によって
測定する尺度 (Trait Resilience Scale; TRS) がある。この尺度は「生きる力」について４
因子 36 項目で尺度化したものである。また、Hiew et al. (2000) を参考にした「I  AM」
（自分への肯定感）、「I  HAVE」（自分を助けてくれる人がいるという対人的安定性）、「I  
CAN」（自分の能力に対する信頼感）、「I  WILL」（楽観的な見通し）の４因子 32 項目の
尺度もある(森ら, 2002)。 













 また、成人を対象にした尺度として佐藤・祐宗 (2009) の S―H 式レジリエンス検査
















 無職の人のナチュラルキラー (NK） 細胞の活性は被雇用者に比べて低いが、無職の状














うつを減少する可能性があることや DHEA (Dehydroepiandrosterone)/Cortisol 比が高い
と、PTSD や抑うつに予防的効果の可能性があるとしている。 
 












Caspi et al. (2003) は、大規模なコホート研究を行い、セロトニン再取り込み効率の良
い l 型と効率の悪い s 型では、s/s 型を持つ群のほうが l/l を持つ群より、長期間の未就労、
会社の倒産、長期間の健康上の問題、家庭内暴力、家族の死などの強度のストレスにさら
されると、うつ病発症や自殺を考えたりする可能性が高いことを報告している。 
また、養育環境についての調査結果では、s/s 型および l/s 型において幼少期の被虐待歴
があるとうつ病の発症が有意に多いが、l/l 型においては有意差がなかったとしている。 
 この結果はストレスや養育環境、遺伝子多型との関係がうつ病発症の一部の要因として




る (Surtees et al., 2006)。 
 しかし、PTSD 研究では、遺伝子―環境相互作用 (G×E) は重要視されており、PTSD に
なる人とならない人の相違について、飛鳥井 (2012) は、2004 年のフロリダのハリケーン
研究例をあげ論じている。この研究の被災者 600 人以上の唾液サンプルから DNA が解析
された結果、「低ストレス曝露＋高サポート」の条件下では、l/l、l/s、s/s のいずれの多型
も PTSD のリスクが上昇することはなかったが、「高ストレス曝露＋低サポート」の条件









また、大野 (1999) の日本人の調査でも 173人中 170人 (98.3％) が s型を持っており、










ている（Reivich & Seligman, 2011）。 

















































































からの知識のことを「スキーマ (Schema) 」と呼んだ。 
また、同じような意味あいで使用されている言葉として、Schank and Abelson (1977) が


























































みやストレスを抱えている労働者は約６割を占めている (厚生労働省, 2013b)。 
労働者のストレスについては、ＮＩＯＳＨの職業性ストレスモデルが包括的なモデルと

























































 気質とは、神経系の興奮性と抑制性にみられる個人差 (Eysenck, 1976) であり、性格の
核とされている。また、本研究においての発現とは、気質の特徴が現在あらわれている状
態をさす。 
宗像 (2008a) は、下田光造 (1941)、 E. クレッチマー (1979)、 H. テレンバッハ 
(1985)、が精神病患者を観察した気質学の基盤と Cloninger et al. (1993)、Benjamin et al. 









































































































にて 「occupational stress 」、「personality」「Japanese」をキーワードとして検索した






























首都圏製造業の 30 歳と 45 歳の社内メンタルヘルス教育受講者を対象とした。実施時期
は、2008 年 10 月～11 月と 2009 年６月である。2008 年には 45 歳 232 名を対象とし、188
名（男性 170 名、女性 18 名）の回答が得られた。また、2009 年に 30 歳 80 名を対象とし、
59 名（男性 53 名、女性６名）の回答が得られた。分析は男性の管理職、技術職、事務職




























職業性ストレス簡易調査票：米国国立労働安全衛生研究所（Ｎational Institute of 
Occupational Safety and Health； ＮＩＯＳＨ）の職業性ストレス調査票、Job Content 
Questionnaire（ＪＣＱ）日本語版などを参考に、旧労働省委託研究班（2000c）によって
開発された。この調査票は 57 項目からなり、①仕事のストレス要因 17 項目（９尺度：心
理的な仕事の量的負担、心理的な仕事の質的負担、身体的負担、仕事のコントロール度、
男性 女性 男性 女性 総合計
管理職 Ｎ数 39 3 42 0 0 0 42
％ 92.9% 7.1% 0% 0%
技術職 Ｎ数 100 5 105 39 4 43 148
％ 95.2% 4.8% 90.7% 9.3%
事務職 Ｎ数 23 10 33 4 1 5 38
％ 69.7% 30.3% 80.0% 20.0%
技能職 Ｎ数 7 0 7 10 0 10 17
％ 100.0% 0% 100.0% 0%
その他 Ｎ数 1 0 1 0 1 1 2
％ 100.0% 0% 0% 100.0%





















この標準値は約 2.5 万人、男性 (n=15,933)、女性 (n=8,447) の種々の業種、職種の労働





























④発現気質チェックリスト (宗像ら, 2007a) 
a) 執着気質発現認知 
 本尺度は宗像 (2008a) が独自に構築した遺伝的気質概念にもとづき構成され、外的刺激
に対する感受性や反応の強さを決める気質として下田光造の「執着気質」の概念を加えて
いる。Cloninger et al. (1993) の気質・性格インベントリー (TCI) の固着気質尺度と
r=0.54 の有意な相関が認められ、併存妥当性が確認されている。５項目の質問に対し、「い
つもそうである」を２点、「まあそうである」を１点、「それはない」を０点としている。






本尺度は宗像 (2008a) が独自に構築した遺伝的気質概念にもとづき構成されている。 
Cloninger et al. (1993) の「損害回避気質」の概念を加え、気質・性格インベントリー (TCI) 
の尺度と r=0.47 の有意な相関が認められ、併存妥当性が確認されている。５項目の質問に
対し、「いつもそうである」を２点、「まあそうである」を１点、「それはない」を０点とし









２．２．３ 使用尺度の信頼性の検討  
 使用尺度の信頼性について表 2－2 に示した。仕事のストレス要因の裁量度、対人関係、
仕事適性、働きがいの下位尺度は、逆転項目処理後、信頼性係数を算出した。 









量的負担 　3項目   3～12 9.04 1.73
質的負担 　3項目   3～12 8.71 1.60
身体負担度 　1項目 　1～4 1.68 0.67
裁量度 　3項目   3～12 8.31 1.64
技能活用度 　1項目 　1～4 3.09 0.75
対人関係 　3項目   3～12 6.28 1.44
職場環境 　1項目 　1～4 2.21 0.90
仕事適性 　1項目 　1～4 2.82 0.71
働きがい 　1項目 　1～4 2.80 0.72
活気 　3項目   3～12 6.18 1.91
イライラ感 　3項目   3～12 5.83 2.10
疲労感 　3項目   3～12 6.16 2.39
不安感 　3項目   3～12 5.92 2.03
抑うつ感 6項目 　6～24 9.67 3.25
身体愁訴 　11項目  11～44 17.88 5.26
上司支援 　3項目   3～12 7.49 1.91
同僚支援 　3項目   3～12 7.80 1.81
家族友人支援 　3項目   3～12 9.66 2.02
仕事家庭満足 　 2項目 　2～8 5.70 1.18
自己抑制型行動特性 　10項目 　0～20 9.68 3.16 .75
問題解決型行動特性 　10項目 　0～20 9.76 3.46 .79
執着気質発現認知 　5項目 　0～10 4.69 2.18 .79


























±1.66、事務職は 7.89±1.78 であった。「質的負担」は、管理職が 9.18±1.62、技術職、
8.82±1.50、事務職 7.48±1.53 であった。下光 (2008) の報告では課長クラスの管理職
（N=686）の「量的負担」は、9.17±2.02、「質的負担」は 9.17±1.65 であった。 
旧労働省 (2000c) の報告書では、専門技術職（男性約 3,700 人）の「量的負担」は、6.2




























中央値 平均値 四分位範囲 中央値 平均値 四分位範囲 Z値 p値
量的負担   3～12 9.00 9.00 8.00～10.00 8.00 9.06 8.00～10.00 -0.326 .744
質的負担   3～12 9.00 8.77 7.00～10.00 8.00 8.70 8.00～10.00 -0.257 .797
身体負担度 　1～4 2.00 1.65 1.00～ 2.00 1.00 1.69 1.00～ 2.00 -0.455 .649
裁量度   3～12 8.00 8.28 7.00～ 9.00 8.00 8.31 8.00～ 9.00 -0.454 .650
技能活用 　1～4 3.00 3.12 3.00～ 4.00 3.00 3.08 3.00～ 4.00 -0.163 .870
対人関係   3～12 6.00 6.33 5.00～ 8.00 6.00 6.27 1.00～ 3.00 -0.197 .844
職場環境 　1～4 2.00 2.44 2.00～ 3.00 2.00 2.15 6.00～ 7.01 -1.713 .087
仕事適性 　1～4 3.00 2.86 3.00～ 3.00 2.00 2.81 2.00～ 3.00 -0.344 .731
働きがい 　1～4 3.00 3.02 3.00～ 3.00 2.00 2.73 2.00～ 3.00 -2.446 .014
活気   3～12 6.00 6.40 6.00～ 8.00 6.00 6.12 5.00～ 7.00 -0.705 .481
イライラ感   3～12 6.00 5.79 4.00～ 7.00 6.00 5.85 4.00～ 7.00 -0.565 .572
疲労感   3～12 6.00 6.67 4.00～ 9.00 6.00 6.02 4.00～ 7.00 -0.967 .333
不安感   3～12 6.00 6.19 4.00～ 8.00 6.00 5.85 4.00～ 7.00 -0.619 .536
抑うつ感 　6～24 10.00 10.58 7.00～14.00 9.00 9.43 7.00～12.00 -1.499 .134
身体愁訴  11～44 17.00 18.40 14.00～22.00 17.00 17.74 14.00～21.00 -0.494 .621
上司支援   3～12 8.00 7.79 6.00～ 9.00 6.00 7.41 6.00～ 9.00 -0.972 .331
同僚支援   3～12 8.00 7.91 7.00～ 9.00 7.00 7.77 7.00～ 9.00 -0.508 .612
家族友人支援   3～12 11.00 10.23 9.00～12.00 8.00 9.51 8.00～12.00 -1.930 .054
仕事家庭満足 　2～8 6.00 5.81 5.00～ 6.00 5.00 5.67 5.00～ 6.00 -0.817 .414
自己抑制型行動特性 　0～20 10.00 10.67 2.00～ 3.00 7.00 9.41 2.00～ 3.00 -2.187 .029
問題解決型行動特性 　0～20 10.00 10.95 8.00～14.00 8.00 9.44 8.00～11.00 -2.176 .030


















量的負担   3～12 MEAN 9.56 9.12 7.89 F＝8.476 .000
SD 1.64 1.66 1.78
質的負担   3～12 MEAN 9.18 8.82 7.48 F =10.943 .000
SD 1.62 1.50 1.53
身体負担度 　1～4 MEAN 1.67 1.69 1.67 F =0.029 .972
SD 0.58 0.68 0.73
裁量度   3～12 MEAN 8.64 8.06 9.11 F =5.948 .003
SD 1.46 1.63 1.65
技能活用度 　1～4 MEAN 3.13 3.12 2.89 F =1.103 .334
SD 0.73 0.73 0.85
対人関係   3～12 MEAN 6.08 6.32 6.41 F =0.532 .588
SD 1.11 1.50 1.58
職場環境 　1～4 MEAN 2.21 2.28 1.89 F =2.151 .119
SD 1.03 0.88 0.75
仕事適性度 　1～4 MEAN 2.90 2.80 2.81 F= 0.295 .745
SD 0.72 0.69 0.79
働きがい 　1～4 MEAN 2.87 2.77 2.81 F= 0.316 .729
SD 0.61 0.75 0.74
活気   3～12 MEAN 6.23 5.93 7.37 F= 6.861 .001
SD 1.77 1.77 2.36
イライラ感   3～12 MEAN 5.77 5.85 5.85 F= 0.023 .977
SD 1.61 2.12 2.63
疲労感   3～12 MEAN 5.79 6.32 5.81 F =1.060 .348
SD 2.17 2.48 2.22
不安感   3～12 MEAN 5.77 6.09 5.30 F =1.864 .158
SD 1.71 2.08 2.11
抑うつ感 　6～24 MEAN 8.95 10.01 8.96 F =2.412 .092
SD 2.60 3.42 3.03
身体愁訴  11～44 MEAN 16.21 18.28 18.22 F =2.474 .087
SD 5.35 5.17 5.32
上司支援   3～12 MEAN 8.28 7.27 7.52 F =4.463 .013
SD 1.69 1.84 2.31
同僚支援   3～12 MEAN 8.49 7.62 7.74 F =3.599 .029
SD 1.70 1.75 2.12
家族友人支援   3～12 MEAN 10.41 9.41 9.89 F =4.047 .019
SD 1.65 2.08 1.95
仕事家庭満足 　2～8 MEAN 5.90 5.65 5.70 F =0.679 .508
SD 1.12 1.13 1.49
自己抑制型行動特性　0～20 MEAN 8.51 9.86 10.41 F =3.695 .027
SD 3.24 3.10 3.07
問題解決型行動特性　0～20 MEAN 10.18 9.58 10.11 F =.620 .539








(r=.209, p<.01）、「仕事適性」(r=.203, p<.01)と有意な正の相関が認められた。 
また、執着気質発現認知と「量的負担」(r=.212, p<.01)、「質的負担」(r=.342, p<.001)
に有意な正の相関が認められた。不安気質発現認知と「量的負担」(r=.217, p<.01)、「質的























































       -        -        -
執着気質
発現認知
.332 *** .465 ***
       -        -
不安気質
発現認知
.424 *** .058 .418 ***


























自己抑制型行動特性 1 2.554 .110
低群 1
高群 0.730 2.076 0.848 5.085
問題解決型行動特性 1 0.252 .615
低群 1
高群 -0.257 0.773 0.283 2.109
執着気質発現認知 1 0.001 .976
低群 1
高群 -0.015 0.985 0.372 2.609
不安気質発現認知 1 7.636 .006
低群 1




















































































































































































第 1 節 研究目的 
３．１．１ 本章の研究目的 
 
労働政策研究・研修機構の調査 (2012b) によると、過去 1 年間にメンタルヘルス不調



































































その結果、1 名の欠損値を除く 738 名から回答を得た（回収率 71.7％）。有効回答の内
訳は、男性 661 名、女性 77 名であった。尚、分析は性別に偏りがある集団であるため、
男性のみを対象とした  (表３－１) 。 
倫理的な配慮として、研究の趣旨と研究目的以外ではデータを使用しない旨、回答は自
由意思であること、個人が特定されないことなどを明記し実施した。本研究は筑波大学大











営業職 Ｎ数 193 10 203
％ 95.1% 4.9%
サービス職 Ｎ数 166 2 168
％ 98.8% 1.2%
事務職 Ｎ数 135 54 189
％ 71.4% 28.6%
技術職(SE） Ｎ数 167 11 178
％ 93.8% 6.2%
Ｎ数 661 77 738












業時間については、「０～10 時間未満」、「10～20 時間未満」、「20～30 時間未満」、「30～
40 時間未満」、「40～50 時間未満」、「50～60 時間未満」、「60～70 時間未満」、「70～80 時
間未満」、「80～90 時間未満」、「90～100 時間未満」、「100 時間以上」の回答項目を設けた。 
 
２）測定尺度 
































ストレス反応の程度を男性 7 点以下、女性は 10 点以下を「弱い」、男性８～19 点、女性




③自己評価式抑うつ性 (Self-Rating Depression Scale ; 以下SDS ; Zung, 1965 ; 福田・小












④遺伝的気質を推定する尺度 発現気質チェックリスト (宗像ら, 2007a) 
a) 執着気質発現認知 Ｐ47 参照 
65 
 
b) 不安気質発現認知 Ｐ47 参照 
c) 新奇気質発現認知  













思う」を 0 点、「そう思わない」を 1 点と採点する。評価基準は、０～６点は低い、７～
８点は中くらい、９～１０点は高いと評価する。 
 
⑥感情認知困難度 (宗像, 2001) 10 項目 
自分の気持ちや感情を感じることを自覚的あるいは、無自覚に避ける傾向を測定してい












⑦自己抑制型行動特性（宗像, 1996）Ｐ46 参照 
 
⑧Ｓ－Ｈ式レジリエンス検査  (佐藤・祐宗, 2009) パート１ 29 項目 
 新潟県の竹井機器工業株式会社から、祐宗省三広島大学名誉教授が委託を受け、全国の
大学生および社会人からのランダムサンプリングにより、作成されたものである。レジリ
エンスを概念化した先行研究 (Hiew, 1998 ; 小塩ら, 2002) の下位尺度を参考に作成され、
下位尺度は、「ソーシャルサポート」、「自己効力感」、「社会性」からなり、信頼性、妥当性
が確認されている。パート１は男女別のレジリエンス得点を測定し、パート２は内心、行
動得点を測定する 8 項目から構成される。 
本研究では、主にパート１を分析に使用した。質問項目に対し、「全くそうである」を 5
点、「ややそうである」を４点、「どちらともいえない」を 3 点、「そうではない」を 2 点、
「全くそうではない」を 1 点と採点する。本尺度は男性 94 点以下、女性 97 点以下を「低
い」、男性 95～107 点、女性 98～109 点を「普通」、男性 108 点以上、女性 110 点以上を




































量的負荷 　4項目 　1～4 2.42 0.73 .83
質的負荷 　3項目 　1～4 2.66 0.75 .81
裁量度 　3項目 　1～4 2.47 0.60 .74
対人関係の困難 　3項目 　1～4 1.97 0.67 .75
同僚・上司の支援 　4項目 　1～4 2.56 0.60 .80
達成感 　3項目 　1～4 2.43 0.71 .89
抑うつ・不安 　6項目 　0～18 4.95 4.28 .89
不機嫌・怒り 　6項目 　0～18 5.28 4.14 .89
無気力 　6項目 　0～18 5.12 4.25 .88
ＳＲＳ-18  18項目 　0～54 15.35 11.42 .95
ＳＤＳ  20項目  20～80 44.64 7.72 .82
執着気質発現認知 　5項目 　0～10 5.56 2.17 .81
不安気質発現認知 　5項目   0～10 4.61 2.58 .84
新奇気質発現認知 　5項目 　0～10 3.78 2.20 .71
自己価値感  10項目 　0～10 5.51 2.63 .78
感情認知困難度  10項目 　0～20 7.14 3.03 .62
自己抑制型行動特性  10項目 　0～20 9.95 3.61 .80
ソーシャルサポート  12項目  12～60 44.49 7.87 .89
自己効力感  10項目  10～50 35.56 6.04 .90
社会性 　5項目   5～25 17.27 3.51 .86






 対象集団の属性と労働環境を把握するために、職位別の平均年齢と 1 日の睡眠時間の平
均をｔ検定で求め、直近 3 ヶ月の月平均残業時間のうち、80 時間以上を対象にχ２検定に
て検証した（表３－３）。 












の 3 群に分け一元配置分散分析後 Tukey の多重比較にて検証した（表３－10）。 
































































年齢Mean (SD) 45.0 (8.1) 48.8 (4.0) 42.7 (9.0) t =10.091 .000
 0～10時間未満（%) 35(5.3) 13(5.3) 22(5.3)
10～20時間未満（%) 112(16.9) 53(21.6) 59(14.2)
20～30時間未満（%) 200(30.3) 69(28.2) 131(31.5)
30～40時間未満（%) 133(20.1) 42(17.1) 91(21.9)
40～50時間未満（%) 74(11.2) 28(11.4) 46(11.1)
50～60時間未満（%) 53(8.0) 18(7.3) 35(8.4)
60～70時間未満（%) 19(2.9) 6(2.4) 13(3.1)
70～80時間未満（%) 16(2.4) 8(3.3) 8(1.9)
80～90時間未満（%) 10(1.5) 3(1.2) 7(1.7)
90～100時間未満（%) 3(0.5) 1(0.4) 2(0.5) Χ２=2.181 .336
    100時間以上（%) 6(0.9) 4(1.6) 2(0.5)





































営業職 サービス職 事務職 技術職(SE）
N=661 Ｎ＝193 N=166 N=135 N=167
年齢Mean 45.0(8.1) 44.7(8.7) 43.2(7.4) 49.3(6.4) 43.7(8.2) Ｆ＝18.302 .000
 0～10時間未満(%) 35(5.3) 7(3.6) 3(1.8) 17(12.6) 8(4.8)
10～20時間未満(%) 112(16.9) 31(16.1) 18(10.8) 39(28.9) 24(14.4)
20～30時間未満(%) 200(30.3) 58(30.1) 43(25.9) 36(26.7) 63(37.7)
30～40時間未満(%) 133(20.1) 40(20.7) 36(21.7) 28(20.7) 29(17.4)
40～50時間未満(%) 74(11.2) 22(11.4) 28(16.9) 7(5.2) 17(10.2)
50～60時間未満(%) 53(8.0) 18(9.3) 19(11.4) 2(1.5) 14(8.4)
60～70時間未満(%) 19(2.9) 6(3.1) 9(5.4) 1(0.7) 3(1.8)
70～80時間未満(%) 16(2.4) 4(2.1) 5(3.0) 3(2.2) 4(2.4)
80～90時間未満(%) 10(1.5) 3(1.6) 2(1.2) 1(0.7) 4(2.4)
90～100時間未満(%) 3(0.5) 2(1.0) 0(0.0) 0(0.0) 1(0.6) Χ２＝5.971 .426
　　100時間以上(%) 6(0.9) 2(1.0) 3(1.8) 1(0.7) 0(0.0)



































得点範囲 N=661 Ｎ＝193 N=166 N=135 N=167
量的負荷 　1～4 MEAN 2.42 2.52 2.56 2.15 2.39 9.923 .000
SD 0.73 0.66 0.73 0.76 0.74
質的負荷 　1～4 MEAN 2.66 2.72 2.76 2.40 2.69 6.933 .000
SD 0.75 0.68 0.75 0.83 0.72
裁量度 　1～4 MEAN 2.47 2.55 2.35 2.45 2.51 3.521 .015
SD 0.60 0.57 0.59 0.71 0.53
対人関係の困難 　1～4 MEAN 1.97 1.89 2.05 1.96 1.99 1.577 .194
SD 0.67 0.62 0.66 0.74 0.67
同僚・上司の支援 　1～4 MEAN 2.56 2.72 2.45 2.49 2.55 7.641 .000
SD 0.60 0.57 0.61 0.62 0.57
達成感 　1～4 MEAN 2.43 2.50 2.37 2.36 2.46 1.663 .174
SD 0.71 0.70 0.66 0.82 0.66
抑うつ・不安 0～18 MEAN 4.95 4.97 5.51 4.46 4.78 1.623 .183
SD 4.28 4.10 4.38 4.56 4.12
不機嫌・怒り 0～18 MEAN 5.28 5.42 5.72 4.79 5.06 1.475 .220
SD 4.14 3.85 4.35 4.26 4.13
無気力 0～18 MEAN 5.12 5.02 5.72 4.85 4.84 1.564 .197
SD 4.25 4.04 4.40 4.52 4.09
ＳＲＳ-18 0～54 MEAN 15.35 15.41 16.95 14.10 14.68 1.815 .143
SD 11.42 10.76 11.71 12.31 11.04
ＳＤＳ 20～80 MEAN 44.64 44.39 46.51 43.88 43.68 4.679 .003
SD 7.72 7.41 7.15 9.11 7.12
自己価値感 0～10 MEAN 5.51 5.69 4.65 6.22 5.60 9.978 .000
SD 2.63 2.46 2.52 2.66 2.69
感情認知困難度 0～20 MEAN 7.14 6.87 7.23 6.99 7.48 1.374 .249
SD 3.03 2.99 3.12 3.05 2.96
自己抑制型行動特性 0～20 MEAN 9.95 10.00 10.11 9.59 10.03 0.593 .620
SD 3.61 3.55 3.68 3.82 3.47
ソーシャルサポート 12～60 MEAN 44.49 46.49 41.85 44.39 44.87 11.007 .000
SD 7.87 7.26 8.14 8.37 7.15
自己効力感 10～50 MEAN 35.56 35.68 34.14 36.31 36.22 4.522 .004
SD 6.04 6.07 5.87 6.30 5.77
社会性 5～25 MEAN 17.27 17.94 16.58 17.32 17.12 4.673 .003
SD 3.51 3.26 3.80 3.18 3.61
レジリエンス 27～135 MEAN 97.31 100.11 92.57 98.02 98.21 8.430 .000




















































尺度基準値 Ｎ数 Mean SD
低群
0～6点 151 3.91 1.55
中群
7～9点 442 7.54 2.28
高群
10点以上 68 11.68 2.30
低群
0～6点 151 6.42 1.99
中群
7～10点 442 10.16 2.57
高群




得点範囲 Mean SD Mean SD Mean SD
量的負荷 　1～4 2.18 0.69 2.44 0.71 2.83 0.74 19.904 .000
質的負荷 　1～4 2.45 0.73 2.66 0.72 3.09 0.79 18.060 .000
裁量度 　1～4 2.49 0.57 2.49 0.60 2.32 0.62 2.371 .094
対人関係の困難 　1～4 1.83 0.60 1.95 0.64 2.38 0.81 16.945 .000
同僚・上司の支援 　1～4 2.58 0.56 2.58 0.61 2.43 0.65 1.950 .143




























得点範囲 Mean SD Mean SD Mean SD
抑うつ・不安 　0～18 3.17 3.41 5.10 4.19 7.97 4.72 33.201 .000
不機嫌・怒り 　0～18 4.01 3.54 5.37 4.09 7.46 4.68 17.406 .000
無気力 　0～18 3.33 3.31 5.16 4.09 8.84 4.71 44.578 .000
ＳＲＳ-18 　0～54 10.52 9.03 15.62 11.16 24.26 12.21 38.240 .000
ＳＤＳ  20～80 42.72 6.75 44.49 7.61 49.84 8.26 21.438 .000
執着気質発現認知 　0～10 4.79 2.04 5.68 2.13 6.49 2.22 17.010 .000
不安気質発現認知   0～10 3.34 2.34 4.74 2.41 6.65 2.65 45.532 .000
新奇気質発現認知 　0～10 3.13 2.12 3.81 2.10 5.04 2.44 18.832 .000
自己価値感 　0～10 6.42 2.52 5.45 2.55 3.94 2.56 22.634 .000
ソーシャルサポート 　12～60 45.76 6.54 44.64 7.91 40.66 9.15 10.383 .000
自己効力感 10～50 35.25 5.51 35.72 6.05 35.19 7.09 0.476 .621
社会性 5～25 17.12 3.25 17.40 3.52 16.74 3.93 1.226 .294



























Mean SD Mean SD
量的負荷 1～4 2.33 0.70 2.55 0.76 -3.894 .000
質的負荷 1～4 2.58 0.74 2.76 0.75 -2.927 .004
裁量度 1～4 2.51 0.57 2.42 0.64 1.879 .061
対人関係の困難 1～4 1.88 0.63 2.10 0.70 -4.243 .000
同僚・上司の支援 1～4 2.59 0.60 2.53 0.61 1.283 .200
達成感 1～4 2.41 0.71 2.46 0.70 -0.969 .333
抑うつ・不安 0～18 3.77 3.84 6.56 4.32 -8.606 .000
不機嫌・怒り 0～18 4.32 3.81 6.57 4.22 -7.173 .000
無気力 0～18 4.08 3.87 6.53 4.35 -7.504 .000
ＳＲＳ-18 0～54 12.16 10.18 19.65 11.61 -8.640 .000
ＳＤＳ 20～80 42.49 7.18 47.54 7.48 -8.783 .000
執着気質発現認知 0～10 4.88 2.20 6.48 1.75 -10.081 .000
不安気質発現認知 0～10 3.12 2.03 6.64 1.71 -23.556 .000
新奇気質発現認知 0～10 3.31 2.05 4.42 2.23 -6.622 .000
自己価値感 0～10 6.17 2.58 4.62 2.42 7.838 .000
感情認知困難度 0～20 6.69 2.98 7.74 3.00 -4.434 .000
自己抑制型行動特性 0～20 9.01 3.40 11.23 3.51 -8.176 .000
ソーシャルサポート 12～60 45.35 7.24 43.32 8.52 3.234 .001
自己効力感 10～50 36.12 5.92 34.80 6.13 2.773 .006
社会性 5～25 17.78 3.21 16.57 3.77 4.327 .000



















































得点範囲 Mean SD Mean SD Mean SD
量的負荷 　1～4 2.49 0.73 2.40 0.73 2.33 0.73 2.629 .073
質的負荷 　1～4 2.74 0.73 2.61 0.74 2.59 0.79 2.767 .064
裁量度 　1～4 2.32 0.60 2.46 0.55 2.71 0.61 21.082 .000
対人関係の困難 　1～4 2.18 0.72 1.91 0.60 1.71 0.56 27.553 .000
同僚・上司の支援 　1～4 2.40 0.59 2.53 0.54 2.86 0.59 32.314 .000
達成感 　1～4 2.16 0.68 2.46 0.64 2.79 0.68 44.571 .000
抑うつ・不安 　0～18 6.85 4.67 4.33 3.78 2.91 2.95 53.012 .000
不機嫌・怒り 　0～18 6.69 4.33 4.62 3.81 4.05 3.65 26.891 .000
無気力 　0～18 7.25 4.58 4.42 3.60 2.83 2.91 70.665 .000
ＳＲＳ-18 　0～54 20.79 12.30 13.38 9.82 9.79 8.22 60.738 .000
ＳＤＳ  20～80 48.81 6.94 43.04 6.70 40.51 7.25 80.707 .000
執着気質発現認知 　0～10 5.13 2.13 5.63 2.00 6.14 2.35 11.280 .000
不安気質発現認知   0～10 5.40 2.48 4.33 2.49 3.81 2.54 22.481 .000
新奇気質発現認知 　0～10 3.57 2.09 3.70 2.26 4.24 2.21 4.899 .008
自己価値感 　0～10 3.99 2.42 6.05 2.33 7.09 2.06 99.751 .000
感情認知困難度 　0～20 7.30 3.13 6.93 2.95 7.21 2.99 0.994 .371
自己抑制型行動特性 　0～20 10.74 3.70 9.49 3.66 9.43 3.19 9.967 .000
ソーシャルサポート  12～60 37.47 6.45 46.29 3.60 52.80 4.25 483.622 .000
自己効力感  10～50 30.40 4.96 36.86 3.08 41.69 3.86 396.419 .000
社会性   5～25 14.51 3.08 17.98 2.07 20.51 2.42 279.717 .000








 労働政策研究・研修機構 (2012a) の日本人の男性平均月間総労働時間によると、非管理
職のほうが管理職よりも労働時間が長いと報告されている。 
本研究の対象集団では、一般職、管理職、職種別において直近３ヶ月の月平均 80 時間
以上の残業時間、睡眠時間に有意な差が認められず、全体の 72.6％が 40 時間未満の残業








職業性ストレス簡易質問紙 (BSJS) を用いて行った調査は多数報告がある (錦戸ら, 
2000 ; 松崎・笹原, 2004 ; 影山, 2005 ; 友常, 2009 ; 宇佐見ら, 2010) 。その中で情報通信
業の男性労働者 223 名 (平均年齢 31.1±5.4 ) を対象に、錦戸ら (2000) が行った調査で
は、「量的負荷」が 2.3±0.8、「質的負荷」が 2.3±0.7、「裁量度」2.6±0.6、「対人関係の
困難」1.9±0.6、「同僚・上司の支援」2.7±0.6、「達成感」2.3±0.7 と報告している。 
本研究の対象集団は錦戸ら (2000) の集団と比較すると 45.0±8.1 と年齢層が高く、「量
的負荷」が 2.42±0.73、「質的負荷」が 2.66±0.75 と高く、「裁量度」が 2.47±0.60、「同
僚・上司の支援」が 2.56±0.60 と低いが、「達成感」は 2.43±0.71 と高い傾向であった。 
また、精神健康度として SDS についてみると対象集団の全体の平均得点は 44．64±7.72
であった。職種別にみると営業職が 44.39±7.41、サービス職が 46.51±7.15、事務職が
43.88±9.11、技術職 (SE) が 43.68±7.12 であった。先行研究と比較すると、前述の情報
通信業労働者を対象にした錦戸ら (2000) の報告では、全体の平均は、41.4±6.9、営業
職が 42.2±5.6、事務職 42.5±8.5、システムエンジニア 41.1±6.9 であり、本対象集団の
SDS が高い。 
また、横田・山村 (2007) の 465 名の日本の化学薬品会社労働者での調査では (男性の
80 
 
平均年齢 41.4 歳) 、男性 373 名の SDS は 37.7±6.9 であった。市原 (2007) の 242 名の
地方公務員に行った調査 (平均年齢 43.4 歳) では、SDS 得点を各設問の回答により、０～
３点をつけ算出したものであるが、40.8±9.3 であった。友常 (2009) の筑波研究学園都市
に勤務する職員 20,742 名を対象に行った調査では (男性の平均年齢 41.8±9.3 歳、男性












































や安心感がなくてはならないとしている (宗像, 2011a ; 2011b）。特定の条件や基準にはと
らわれない他者からの受容は、自己肯定感を高める上でも重要である。 



































































































































































































2012 年 11 月～12 月に情報通信業の首都圏、関西圏の事業所にて、介入研究として、メ
ンタルヘルスセミナーへの受講希望を募り、男性 134 名、女性 32 名の計 166 名の参加を
得た。女性が少ない集団であり、調査票の性差による影響を考慮し、分析対象は男性のみ
の 131 名とした。 





①職業性簡易質問紙 (BSJS)  P63 参照 
②自己抑制型行動特性  P46 参照 











④自己価値感         P65 参照 
⑤SRS-18          P64 参照 
⑥SDS           P64 参照 
⑦Ｓ－Ｈ式レジリエンス検査 P66 参照 
⑧執着気質発現認知     P47 参照 
⑨不安気質発現認知     P47 参照 
 










使用尺度 項目数 得点範囲 Mean SD α係数
量的負荷 　4項目 　1～4 2.40 0.70 .84
質的負荷 　3項目 　1～4 2.71 0.73 .82
裁量度 　3項目 　1～4 2.53 0.59 .78
対人関係の困難 　3項目 　1～4 1.78 0.63 .74
同僚・上司の支援 　4項目 　1～4 2.69 0.59 .79
達成感 　3項目 　1～4 2.57 0.68 .88
自己抑制型行動特性  10項目 　0～20 9.87 3.04 .73
セルフケア行動実行自信度   9項目 　0～18 6.45 2.93 .73
自己価値感  10項目 　0～10 5.59 2.55 .77
抑うつ・不安 　6項目 　0～18 4.60 4.32 .90
不機嫌・怒り 　6項目 　0～18 4.91 4.48 .92
無気力 　6項目 　0～18 4.83 4.00 .88
ＳＲＳ-18  18項目 　0～54 14.34 11.91 .96
ＳＤＳ  20項目  20～80 43.34 7.30 .80
ソーシャルサポート  12項目  12～60 46.56 7.89 .89
自己効力感  10項目  10～50 35.69 6.01 .90
社会性 　5項目   5～25 17.65 3.27 .85
レジリエンス  27項目  27～135 99.90 14.50 .93
執着気質発現認知 　5項目 　0～10 5.17 2.24 .79
不安気質発現認知 　5項目   0～10 4.71 2.60 .83
90 
 












よく、0.9 以上を目安とすることから GFI≧0.90、AGFI≧0.90 とした。また、平均二乗誤
差平方根 (RMSEA) は、0.08以下を妥当、0.05以下をあてはまりがよいとしているため(大





















 対象者の属性について表４－２に示した。全体の平均年齢は 43.8 歳で、職位の内訳は、
管理職 18 名、一般職 113 名であった。職種は、営業職 40 名、サービス職 25 名、事務職
32 名、技術職（SE) 34 名であった。 
 
 表 ４－２ 対象者の属性 
 






























































因子相関行列 Ⅰ Ⅱ Ⅲ
Ⅰ ― .237 .501
Ⅱ .237 ― .240









ト」(r=.299, p<.01) 、「自己効力感」 (r=.522, p<.01)、「社会性」 (r=.461, p<.01)、レジ



























.522 ** .472 **
―
社会性
.461 ** .553 ** .709 **
―
レジリエンス








































.299 ** .203 * -.128
―
同僚・上司の支援
-.058 -.025 .429 ** -.378 **
―
達成感




-.103 -.094 .255 ** -.084 .217 * .039
―

















































































 本対象集団は、平均年齢が 43.8 歳、受講者の８割が一般職であった。職種の人数につい
ては、極端な偏りがない集団であった。 
職業性ストレスについて、情報通信業の男性労働者 223 名 (平均年齢 31.1±5.4) を対象














SDS は、43.34±7.30 と福田・小林 (1973) の正常成人群 358 名を対象にした調査の男
性 147名の得点 35.1±8.0よりも高く、前述の錦戸ら (2000) の報告の全体の平均の 41.4
±6.9 と比較しても高い集団であった。 
レジリエンスの下位尺度である「ソーシャルサポート」は、46.56±7.89（普通 44～51
点）、「自己効力感」は、35.69±6.01（普通 33～39 点）、「社会性」は 17.65±3.27（普通























 また、レジリエンスを支えるキーとして kobasa (1982) は、高ストレス下で健康を保つ
ことができる特性として、「コミットメント」、「コントロール」、「チャレンジ」のハーディ




























































































労働者健康状況調査 (厚生労働省, 2013) によると、平成 24 年時点で心の健康対策に取
り組んでいる事業所の割合は、47.2%であり、平成 19 年時点の 33.6％から比べると、 
職域におけるメンタルヘルス対策が進展している一方、メンタルヘルス対策に取り組んで
いない理由に 5,000 人未満の事業所規模では、「専門スタッフ」の不在があげられている。 





み合わせたプログラムであるとされている（Ganster & Murphy, 2000）。また、認知行動
トレーニングの介入効果では、平均セッション数は 6.8 回で、セッション数が短いほど、




















































2012 年 11 月～12 月に情報通信業の首都圏、関西圏の事業所にて、介入研究として、メ
ンタルヘルスセミナーへの受講希望を募り、男性 134 名、女性 32 名の計 166 名の参加を































































あうための技法である、気質コーチングが含まれる (宗像, 2007c)。 
本研究においては、ストレスマネジメント法として、気質コーチングをベースとして、




















表４－６ SAT 遺伝的気質の特性とセルフケア行動 
 
































































ビジネスマン対象のセルフ・マネジメントプログラムにおいても発展してきた (Barling et 












































(宗像, 2006c ; 宗像, 2008a)。 
未来自己イメージ法を用いた研究では、高校生、看護学生、管理栄養士過程学生、大学
生、社会人を対象にした調査で介入効果が報告されている（植松, 2008 ; 長井・橋本, 2008 ; 
上田ら, 2010 ; 新妻ら, 2011 ; 山本, 2012 ; 山口ら, 2012）。  
 
現在の自己イメージ                           現実体験による 
過去の記憶 
                     
 
             
 
                      脳内体験による 
未来の自己イメージ                           未来型の記憶 
 
















15 分 チェックリスト記入 チェックリスト記入 















































４．３．１．B 両群の介入前の属性および尺度値比較  
 
 介入前のベースライン値比較としてｔ検定を行った。年齢はタイムマネジメント法群が
45.7±7.9 歳、未来自己イメージ法群が 42.2±9.0 歳と高く、有意な差が認められた 
(t=2.309, p<.05)。 
また、職業性ストレスの下位尺度である「質的負荷」がタイムマネジメント群 2.57±0.77
に比べて未来自己イメージ群が 2.83±0.83 と高く、有意な差が認められた (t=-2.044, 
p<.05)。 
 








属性・尺度 尺度得点 Mean SD Mean SD Mean SD ｔ値 ｐ値
年齢 43.8 8.7 45.7 7.9 42.2 9.0 2.309 .023
量的負荷 　1～4 2.40 0.70 2.32 0.75 2.47 0.66 -1.221 .224
質的負荷 　1～4 2.71 0.73 2.57 0.77 2.83 0.68 -2.044 .043
裁量度 　1～4 2.53 0.59 2.56 0.58 2.51 0.60 0.439 .661
対人関係困難 　1～4 1.78 0.63 1.85 0.71 1.72 0.56 1.130 .661
同僚上司支援 　1～4 2.69 0.59 2.67 0.54 2.70 0.64 -0.338 .736
達成感 　1～4 2.57 0.68 2.44 0.68 2.67 0.67 -1.944 .054
自己抑制型行動特性 　0～20 9.87 3.04 9.58 3.05 10.11 3.04 -1.000 .319
セルフケア行動実行自信度 　0～18 6.45 2.93 5.98 3.01 6.83 2.83 -1.662 .099
自己価値感 　0～10 5.59 2.55 5.54 2.34 5.63 2.73 -0.184 .855
抑うつ・不安 　0～18 4.60 4.32 4.63 4.50 4.58 4.21 0.057 .954
不機嫌・怒り 　0～18 4.91 4.48 5.00 4.40 4.83 4.58 0.211 .833
無気力 　0～18 4.83 4.00 4.92 4.00 4.76 4.03 0.214 .831
SRS-18 　0～54 14.34 11.91 14.54 11.81 14.18 12.08 0.172 .863
SDS  20～80 43.34 7.30 43.00 7.35 43.63 7.30 -0.486 .628
ソーシャルサポート  12～60 46.56 7.89 45.95 7.27 47.06 8.38 -0.797 .427
自己効力感  10～50 35.69 6.01 35.20 4.96 36.10 6.75 -0.846 .399
社会性   5～25 17.65 3.27 17.14 2.93 18.07 3.49 -1.636 .104
レジリエンス  27～135 99.90 14.50 98.29 12.89 101.22 15.66 -1.154 .251
執着気質発現認知 　0～10 5.17 2.24 4.98 2.33 5.32 2.16 -0.856 .394







 介入前、介入後、１ヶ月後、３ヶ月後の 4 水準での変化のパターンを検討するために、
群と時間を独立変数とする、二元配置分散分析を行った 。また、介入前を基軸として、介




 「量的負荷」では、群において、有意な主効果が認められなかった（F(1,129)=1.926, n.s.）。 
また、時間と群の交互作用は有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.327, n.s.)。時間にお
いて、有意な主効果が認められた (F(3,387)=7.223, p<.001)。 




有意な主効果が認められた (F(3,387)=4.573, p<.01)。 




平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 2.936 1 2.936 1.926 .168
誤差 196.602 129 1.524
時間 2.676 3 0.892 7.223 .000
時間×群 0.121 3 0.040 0.327 .806
誤差 47.800 387 0.124
変動因
タイプ III
平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 6.585 1 6.585 4.820 .030
誤差 176.241 129 1.366
時間 2.229 3 0.743 4.573 .004
時間×群 0.051 3 0.017 0.104 .958
誤差 62.882 387 0.162
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「裁量度」では、群において有意な主効果は認められなかった (F(1,129)=0.157, n.s.)。 
また、時間と群の交互作用は、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=1.599, n.s.)。時間に





n.s.)。 また、時間と群の交互作用は、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=1.953, n.s.)。 












平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 0.173 1 0.173 0.157 .693
誤差 142.217 129 1.102
時間 0.620 3 0.207 1.697 .167
時間×群 0.585 3 0.195 1.599 .189
誤差 47.152 387 0.122
変動因
タイプ III
平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 0.434 1 0.434 0.368 .545
誤差 152.101 129 1.179
時間 2.567 3 0.856 6.074 .000
時間×群 0.825 3 0.275 1.953 .121




(F(1,129)=0.021, n.s.)。また、時間と群の交互作用は、有意な寄与を示さなかった (F(3,387), 




「達成感」では、群において有意傾向の主効果が認められた (F(1,129)=3.442, p<.10)。 
また、時間と群の交互作用は、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.868, n.s.)。時間に












平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群




1.354 3 0.451 3.571 .014
時間×群





平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 5.202 1 5.202 3.442 .066
誤差 194.983 129 1.511
時間 0.149 3 0.050 0.339 .797
時間×群 0.383 3 0.128 0.868 .458













 また、時間と群の交互作用において有意な寄与を示した (F(3,387)=3.904, p<.01)。時間









平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 19.209 1 19.209 0.515 .474
誤差 4814.424 129 37.321
時間 18.164 3 6.055 2.160 .092
時間×群 23.805 3 7.935 2.831 .038
誤差 1084.668 387 2.803
変動因
タイプ III
平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 59.062 1 59.062 2.115 .148
誤差 3602.587 129 27.927
時間 34.577 3 11.526 3.554 .015
時間×群 37.982 3 12.661 3.904 .009
誤差 1255.163 387 3.243
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自己価値感では、群において有意な主効果は認められなかった (F(1.129)=0.005, n.s.)。 
また、時間と群の交互作用において有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.289, n.s.)。 






なかった (F(1,129)=0.006, n.s.)。 
また、時間と群の交互作用において有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.427, n.s.)。 










平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 0.114 1 0.114 0.005 .945
誤差 3088.745 129 23.944
時間 26.636 3 8.879 6.936 .000
時間×群 1.109 3 0.370 0.289 .833
誤差 495.421 387 1.280
変動因
タイプ III
平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 0.318 1 0.318 0.006 .941
誤差 7400.288 129 57.367
時間 21.270 3 7.090 1.224 .301
時間×群 7.423 3 2.474 0.427 .734




なかった (F(1,129)=0.024, n.s.)。 
また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.255, n.s.)。






た (F(1,129)=0.063, n.s.)。 
また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=1.254, n.s.)。









平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 1.348 1 1.348 0.024 .877
誤差 7179.168 129 55.652
時間 19.693 3 6.564 1.110 .345
時間×群 4.518 3 1.506 0.255 .858
誤差 2288.921 387 5.915
変動因
タイプ III
平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 3.397 1 3.397 0.063 .803
誤差 6999.839 129 54.262
時間 4.333 3 1.444 0.325 .807
時間×群 16.699 3 5.566 1.254 .290
誤差 1718.507 387 4.441
117 
 
SRS-18 は、群において有意な主効果は認められなかった (F(1.129)=0.013, n.s.)。 
また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.376, n.s.)。
時間において、有意な主効果は認められなかった (F(3,387)=0.736, n.s.)。 
 
表４－２１ SRS-18 に関する二元配置分散分析の結果 
 
 
SDS では、群において有意な主効果は認められなかった (F(1,129)=0.047, n.s.)。 
また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=1.201, n.s.)。
時間は、有意な主効果は認められなかった (F(3.387)=1.966, n.s.)。 
 









平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 5.952 1 5.952 0.013 .908
誤差 57642.574 129 446.842
時間 84.614 3 28.205 0.736 .531
時間×群 43.179 3 14.393 0.376 .771
誤差 14825.898 387 38.310
変動因
タイプ III
平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 10.055 1 10.055 0.047 .829
誤差 27858.189 129 215.955
時間 74.641 3 24.880 1.966 .119
時間×群 45.611 3 15.204 1.201 .309




認められなかった (F(1,129)=0.813, n.s.)。 
 また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.288, n.s.)。






れなかった (F(1,129)=1.398, n.s.)。 
 また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=1.496, n.s.)。









平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 189.699 1 189.699 0.813 .369
誤差 30092.473 129 233.275
時間 83.249 3 27.750 2.147 .094
時間×群 11.165 3 3.722 0.288 .834
誤差 5002.525 387 12.926
変動因
タイプ III
平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値
群 176.496 1 176.496 1.398 .239
誤差 16286.130 129 126.249
時間 34.800 3 11.600 1.416 .238
時間×群 36.784 3 12.261 1.496 .215




かった (F(1,129)=2.389, n.s.)。 
 また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.598, n.s.)。




 レジリエンスは、群において有意な主効果は認められなかった (F(1,129)=1.618, n.s.)。 
 また、時間と群の交互作用において、有意な寄与を示さなかった (F(3,387)=0.784, n.s.)。 





















平方和 自由度 平均平方 F 値 ｐ値




時間 236.636 3 78.879 1.659 .175
時間×群 111.858 3 37.286 0.784 .503
誤差 18399.722 387 47.545
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平均値 SD 平均値 SD 平均値 SD 平均値 SD 有意確率
量的負荷 タイムマネジメント法群 2.32 0.75 2.18 0.72 2.26 0.66 2.42 0.75 .806
未来自己イメージ 法群 2.47 0.66 2.36 0.61 2.43 0.74 2.52 0.63
質的負荷 タイムマネジメント法群 2.57 0.77 2.41 0.73 2.50 0.70 2.55 0.66 .958
未来自己イメージ 法群 2.83 0.68 2.63 0.64 2.71 0.63 2.76 0.66
裁量度 タイムマネジメント法群 2.56 0.58 2.57 0.63 2.56 0.59 2.60 0.60 .189
未来自己イメージ 法群 2.51 0.60 2.61 0.62 2.70 0.64 2.62 0.60
対人関係の困難 タイムマネジメント法群 1.85 0.71 1.77 0.55 1.83 0.62 2.03 0.79 .121
未来自己イメージ 法群 1.72 0.56 1.82 0.55 1.82 0.61 1.89 0.67
同僚・上司の支援 タイムマネジメント法群 2.67 0.54 2.58 0.61 2.76 0.60 2.72 0.59 .699
未来自己イメージ 法群 2.70 0.64 2.64 0.70 2.72 0.61 2.73 0.62
達成感 タイムマネジメント法群 2.44 0.68 2.39 0.73 2.50 0.64 2.44 0.72 .458
未来自己イメージ 法群 2.67 0.67 2.65 0.70 2.62 0.69 2.63 0.75
前 後 1ヶ月後 3ヵ月後
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表４－２８ ＳＡＴタイムマネジメント法群とＳＡＴ未来自己イメージ法群の介入後の心理特性の変化  
 
尺度 群 交互作用
平均値 SD 平均値 SD 平均値 SD 平均値 SD 有意確率
自己抑制型行動特性 タイムマネジメント法群 9.58 3.05 8.83 3.26 9.44 3.26 9.63 3.53 .038
未来 自己 イメ ージ 法群 10.11 3.04 9.81 3.38 9.67 3.80 9.43 3.58
セルフケア行動 タイムマネジメント法群 5.98 3.01 6.22 3.21 7.03 2.79 6.81 3.79 .009
実行自信度 未来 自己 イメ ージ 法群 6.83 2.83 7.65 3.07 6.99 2.83 7.28 3.01
自己価値感 タイムマネジメント法群 5.54 2.34 6.25 2.68 6.03 2.70 5.90 2.66 .822
未来 自己 イメ ージ 法群 5.63 2.73 6.15 2.70 6.03 2.64 6.04 2.59
抑うつ・不安 タイムマネジメント法群 4.63 4.50 4.15 4.25 4.88 4.34 4.90 4.57 .734
未来 自己 イメ ージ 法群 4.58 4.21 4.44 4.20 4.82 4.57 4.51 3.99
不機嫌・怒り タイムマネジメント法群 5.00 4.40 4.51 4.37 4.73 3.80 4.97 4.16 .858
未来 自己 イメ ージ 法群 4.83 4.58 4.56 4.33 5.07 4.24 5.15 4.27
無気力 タイムマネジメント法群 4.92 4.00 4.58 4.00 4.90 4.11 5.10 4.22 .290
未来 自己 イメ ージ 法群 4.76 4.03 5.35 4.15 4.94 4.30 5.08 4.04
SRS-18 タイムマネジメント法群 14.54 11.81 13.24 11.51 14.51 11.28 14.97 12.20 .771
未来 自己 イメ ージ 法群 14.18 12.08 14.35 11.94 14.83 12.40 14.75 11.44
SDS タイムマネジメント法群 43.00 7.35 42.24 7.24 42.71 8.90 43.73 8.09 .309
未来 自己 イメ ージ 法群 43.63 7.30 43.31 7.50 42.51 8.78 43.35 8.34
ソーシャルサポート タイムマネジメント法群 45.95 7.27 46.44 8.21 46.39 6.84 45.81 8.38 .834
未来 自己 イメ ージ 法群 47.06 8.38 47.68 8.56 48.04 8.62 46.65 9.08
自己効力感 タイムマネジメント法群 35.20 4.96 35.24 5.35 35.15 4.54 34.95 6.32 .215
未来 自己 イメ ージ 法群 36.10 6.75 35.82 6.51 37.17 6.83 36.13 6.82
社会性 タイムマネジメント法群 17.14 2.93 17.31 3.22 17.34 3.27 17.34 3.92 .617
未来 自己 イメ ージ 法群 18.07 3.49 17.85 3.56 18.47 3.79 18.17 3.86
レジリエンス タイムマネジメント法群 98.29 12.89 98.98 14.81 98.88 12.76 98.10 16.79 .503
未来 自己 イメ ージ 法群 101.22 15.66 101.35 16.01 103.68 16.81 100.94 17.92








タイムマネジメント法群は、介入前の平均値 2.32±0.75 に対し、介入後は 2.18±0.71
と有意傾向の差が認められた (p=.060)。介入１ヵ月後は 2.26±0.66 (p=.644)、介入 3
ヶ月後は、2.42±0.75 (p=.260) と有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前の平均値 2.47±0.66 に対し、介入後は、2.36±0.61 




  タイムマネジメント法群は、介入前の平均値 2.57±0.77 に対し、介入後は 2.41±0.73 
(p=.083) と有意傾向の差が認められた。介入 1 ヵ月後は 2.41±0.73 (p=.677)、介入３
ヶ月後は 2.55±0.66 (p=.980) と有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前の平均値 2.83±0.68 に対し、介入後は、2.63±0.64 
(p=.013) と有意な差が認められた。介入１ヶ月後は、2.71±0.63 (p=.188)、介入 3 ヶ月
後は、2.76±0.66 (p=.657) と有意な差が認められなかった。 
 
 ③裁量度（図４－６） 
  タイムマネジメント法群は、介入前の平均値 2.56±0.58 に対し、介入後は、2.57±0.63 
(p=.996)、介入１ヶ月後は2.56±0.59 (p=1.000)、介入３ヶ月後は2.60±0.60 (p=.814) と
有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前の平均値 2.51±0.60 に対し、介入後は、2.61±0.62 








  タイムマネジメント法群は、介入前の平均値 1.85±0.71 に対し、介入後は 1.77±0.55 
(p=.629)、介入 1 ヶ月後は 1.83±0.62 (p=.982) と有意な差は認められなかった。介入
３ヶ月後は、2.03±0.79 (p=.041) と有意な差が認められた。 
  未来自己イメージ法群は、介入前の平均値 1.72±0.56 に対し、介入後は 1.82±0.55 
(p=.235)、介入１ヶ月後は 1.82±0.55  (p=.202) と有意な差は認められなかった。介入
３ヶ月後は、1.89±0.67 (p=.014) と有意な差が認められた。 
 
 ⑤同僚・上司の支援（図４－８） 
  タイムマネジメント法群は、介入前の平均値 2.67±0.54 に対し、介入後は 2.58±0.61 
(p=.368)、介入１ヶ月後は、2.58±0.61 (p=.331)、介入３ヶ月後は 2.72±0.59 (p=.722)  
と有意な差は認められなかった。 
   未来自己イメージ法群は、介入前の平均値 2.70±0.64 に対し、介入後は 2.64±0.70 




  タイムマネジメント法群は、介入前の平均値 2.44±0.68 に対し、介入後は 2.39±0.73 
(p=.824)、介入 1 ヶ月後は、2.50±0.64 (p=.724)、介入３ヶ月後は 2.44±0.72 (p=1.000) 
と有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前の平均値 2.67±0.67 に対し、介入後は 2.65±0.70 





  タイムマネジメント法群は、介入前の平均値 9.58±3.05 に対し、介入後は 8.83±3.26 
(p=.039) と有意な差が認められた。介入１ヶ月後は 9.44±3.26 (p= .944)、介入３ヶ月
後は 9.63±3.53 (p=.997) と有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前の平均値 10.11±3.04 に対し、介入後は 9.81±3.38 
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(p=.570)、介入１ヶ月後は 9.67±3.80 (p=.274) と有意な差は認められなかった。介入
３ヶ月後は、9.43±3.58 (p=.046) と有意な差が認められた。 
  
 ②セルフケア行動実行自信度（図４－１１） 
  タイムマネジメント法群は、介入前 5.98±3.01 に対し、介入後は 6.22±3.21 (p=.842) 
と有意な差は認められなかった。介入１ヶ月後は 7.03±2.79 (p=.010) 有意な差が認め
られ、介入 3 ヶ月後は 6.81±3.79 (p=.053) と有意傾向であった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 6.83±2.83 に対し、介入後は 7.65±3.07 (p=.011) と
有意な差が認められた。介入１ヶ月後は 6.99±2.83 (p=.908)、介入３ヶ月後は 7.28±
3.01 (p=.271) と有意な差が認められなかった。 
 
 ③自己価値感（図４－１２） 
  タイムマネジメント法群は、介入前 5.54±2.34 に対し、介入後は 6.25±2.68 (p=.004) 
と有意な差が認められた。介入１ヶ月後は 6.25±2.68 (p=.072) と有意傾向であった。
介入３ヶ月後は 5.90±2.66 (p=.257) と有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 5.63±2.73 に対し、介入後は 6.15±2.70 (p=.009)
と有意な差が認められた。介入１ヶ月後は 6.03±2.70 (p=.065)、介入３ヶ月後は 6.04
±2.59 (p=.053) と有意傾向であった。 
 
 ④抑うつ・不安（図４－１３） 
  タイムマネジメント法群は、介入前 4.63±4.50 に対し、介入後 4.15±4.25 (p=.484)、
介入１ヶ月後 4.25±4.88 (p=.856)、介入３ヶ月後 4.90±4.57 (p=.832) と有意な差は認
められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 4.58±4.21 に対し、介入後 4.44±4.20 (p=.978)、




  タイムマネジメント法群は、介入前 5.00±4.40 に対し、介入後 4.51±4.37 (p=.443)、




  未来自己イメージ法群は、介入前 4.83±4.58 に対し、介入後 4.56±4.33 (p=.867)、




  タイムマネジメント法群は、介入前 4.92±4.00 に対し、介入後 4.58±4.00 (p=.631)、
介入１ヶ月後 4.90±4.11 (p=1.000)、介入３ヶ月後 5.10±4.22 (p=.906) と有意な差は認
められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 4.76±4.03 に対し、介入後 5.35±4.15 (p=.295)、




  タイムマネジメント法群は、介入前 14.54±11.81 に対し、介入後 13.24±11.51 
(p=.396)、介入 1 ヶ月後 14.51±11.28 (p=1.000)、介入３ヶ月後 14.97±12.20 (p=.948)
と有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 14.18±12.08 に対し、介入後 14.35±11.94(p=.998)、
介入１ヶ月後 14.35±11.94 (p=.893)、介入３ヶ月後 14.75±11.44 (p=.925)と有意な差
は認められなかった。              
 
 ⑧SDS（図４－１７） 
  タイムマネジメント法群は、介入前 43.00±7.35に対し、介入後 42.24±7.24 (p=.512)、
介入１ヶ月後 42.71±8.90 (p=.947)、介入３ヶ月後 43.73±8.09 (p=.547) と有意な差は
認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 43.63±7.30 に対し、介入後 43.31±7.50 (p=.909)、








  タイムマネジメント法群は、介入前 45.95±7.27に対し、介入後 46.44±8.21 (p=.815)、
介入１ヶ月後 46.39±6.84 (p=.857)、介入３ヶ月後 45.81±8.38 (p=.995) と有意な差は
認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 47.06±8.38 に対し、介入後 47.68±8.56 (p=.572)、




  タイムマネジメント法群は、介入前 35.20±4.96に対し、介入後 35.24±5.35 (p=1.000)、
介入１ヶ月後 35.15±4.54 (p=.999)、介入３ヶ月後 34.95±6.32 (p=.921) と有意な差は
認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 36.10±6.75に対し、介入後 35.82±6.51 (p=.899) は
有意な差は認められなかった。介入１ヶ月後は、35.15±4.54 (p=.083) と有意傾向であ
った。介入３ヶ月後は、36.13±6.82 (p=1.000) と有意な差は認められなかった。 
 
 ⑪社会性（図４－２０） 
  タイムマネジメント法群は、介入前 17.14±2.93 に対し、介入後 17.31±3.22  
(p=.938)、介入１ヶ月後 17.34±3.27 (p=.900)、介入３ヶ月後 17.34±3.92 (p=.900) と
有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 18.07±3.49 に対し、介入後 17.85±3.56 (p=.763)、




  タイムマネジメント法群は、介入前 98.29±12.89 に対し、介入後 98.98±14.81 
(p=.912)、介入１ヶ月後 98.88±12.76 (p=.943)、介入３ヶ月後 98.10±16.79 (p=.998) と
有意な差は認められなかった。 
  未来自己イメージ法群は、介入前 101.22±15.66 に対し、介入後 101.35±16.01 
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前 後 1ヶ月後 3ヶ月後
質的負荷得点の変化
タイムマネジメント法群 未来自己イメージ法群
































前 後 1ヶ月後 3ヶ月後
裁量度得点の変化
タイムマネジメント法群 未来自己イメージ法群


























































前 後 1ヶ月後 3ヶ月後
達成感得点の変化
タイムマネジメント法群 未来自己イメージ法群
































前 後 1ヶ月後 3ヶ月後
自己抑制型行動特性得点の変化
タイムマネジメント法群 未来自己イメージ法群










































































































































































































***p<.001 ,**p<.01 ,*p<.05, †p<.10, n.s.:non significant















































***p<.001 ,**p<.01 ,*p<.05, †p<.10, n.s.:non significant













































































とが NIOSH の職業性ストレスモデルにて明らかにされている (Hurrell & McLaney, 







ストレス調査と結果のフィードバックによる無作為化比較対照試験  (Randomized 
controlled trial) においても、ストレス指標得点結果や書面によるアドバイスなどのフィ
ードバックによる介入効果は認められていない (Kakawami, et al., 1999 ; Holt & Del 
Mar, 2006)。しかし、結果のフィードバックの他に心理教育（集合形式や個別形式）を併
用した介入では、心理的ストレス反応低減が認められたとの報告がある (Rahe et al., 














































































































































































































































































































































































































































ことがあきらかとなっている (Cohen & Wills, 1985)。 
今回の研究において、介入対象者の中で、管理職は 18 名と少人数であったが、管理監
督者の精神健康度やメンタルヘルスについての知識が部下のメンタルヘルスにも影響を及
ぼし、波及効果があることが先行研究にて示されているため（川上, 1997 ; Ikegami et al., 
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問１ そうだ まあそうだ ややちがう ちがう 
(1)非常にたくさんの仕事をしなければならない １ ２ ３ ４ 
(2)時間内に仕事が処理しきれない １ ２ ３ ４ 
(3)一生懸命働かなければならない １ ２ ３ ４ 
(4)かなり注意を集中する必要がある １ ２ ３ ４ 
(5)高度の知識や技術が必要なむずかしい仕事だ １ ２ ３ ４ 
(6)勤務時間中はいつも仕事のことを考えていなければならない １ ２ ３ ４ 
(7)からだを大変よく使う仕事だ １ ２ ３ ４ 
(8)自分のペ－スで仕事ができる １ ２ ３ ４ 
(9)自分で仕事の順番・やり方を決めることができる １ ２ ３ ４ 
(10)職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる １ ２ ３ ４ 
(11)自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない １ ２ ３ ４ 
(12)私の部署内で意見のくい違いがある １ ２ ３ ４ 
(13)私の部署と他の部署とはうまが合わない １ ２ ３ ４ 
(14)私の職場の雰囲気は友好的である １ ２ ３ ４ 
(15)私の職場の作業環境（騒音・照明･温度・換気など）はよくない １ ２ ３ ４ 
(16)仕事の内容は自分にあっている １ ２ ３ ４ 
(17)働きがいのある仕事だ １ ２ ３ ４ 










(1)活気がわいてくる １ ２ ３ ４ 
(2)元気がいっぱいだ １ ２ ３ ４ 
(3)生き生きする １ ２ ３ ４ 
(4)怒りを感じる １ ２ ３ ４ 
(5)内心腹立たしい １ ２ ３ ４ 
(6)イライラしている １ ２ ３ ４ 
(7)ひどく疲れた １ ２ ３ ４ 
(8)へとへとだ １ ２ ３ ４ 
(9)だるい １ ２ ３ ４ 
 
 









(10)気がはりつめている １ ２ ３ ４ 
(11)不安だ １ ２ ３ ４ 
(12)落着かない １ ２ ３ ４ 
(13)ゆううつだ １ ２ ３ ４ 
(14)何をするのも面倒だ １ ２ ３ ４ 
(15)物事に集中できない １ ２ ３ ４ 
(16)気分が晴れない １ ２ ３ ４ 
(17)仕事が手につかない １ ２ ３ ４ 
(18)悲しいと感じる １ ２ ３ ４ 
(19)めまいがする １ ２ ３ ４ 
(20)体のふしぶしが痛む １ ２ ３ ４ 
(21)頭が重かったり頭痛がする １ ２ ３ ４ 
(22)首筋や肩がこる １ ２ ３ ４ 
(23)腰が痛い １ ２ ３ ４ 
(24)目が疲れる １ ２ ３ ４ 
(25)動悸や息切れがする １ ２ ３ ４ 
(26)胃腸の具合が悪い １ ２ ３ ４ 
(27)食欲がない １ ２ ３ ４ 
(28)便秘や下痢をする １ ２ ３ ４ 
(29)よく眠れない １ ２ ３ ４ 
 あなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。 
問３ 非常に かなり 多少 全くない 
次の人たちはどのくらい気
軽に話ができますか？ 
(1)上司 １ ２ ３ ４ 
(2)職場の同僚 １ ２ ３ ４ 




(1)上司 １ ２ ３ ４ 
(2)職場の同僚 １ ２ ３ ４ 




(1)上司 １ ２ ３ ４ 
(2)職場の同僚 １ ２ ３ ４ 
(3)配偶者･家族･友人等 １ ２ ３ ４ 
満足度についてあてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。 




(1)仕事に満足だ １ ２ ３ ４ 











(1)自分の感情を抑えてしまうほうだ １ ２ ３ 
(2)思っていることを安易に口に出せない １ ２ ３ 
(3)人の顔色や言動が気になるほうである １ ２ ３ 
(4)つらいことがあっても我慢するほうである １ ２ ３ 
(5)人から気に入られたいと思う １ ２ ３ 
(6)人の期待に沿うよう努力するほうである １ ２ ３ 
(7)自分の考えを通そうとするほうではない １ ２ ３ 
(8)自分らしさがないような気がする １ ２ ３ 
(9)人を批判するのは悪いと感じるほうである １ ２ ３ 
(10)自分にとって重要な人には自分のことをわかってほしいと思う １ ２ ３ 
(11)感情的になる自分が恥ずかしいほうである １ ２ ３ 
(12)どちらかというと人に頼られるほうである １ ２ ３ 
(13)感情的にならない自分に安心感がある １ ２ ３ 
(14)人に弱音を吐きたくないほうである １ ２ ３ 
(15)自立している自分に安心感がある １ ２ ３ 
(16)依存的になる自分に許せないとか、恥ずかしさを感じる １ ２ ３ 
(17)弱い自分を見せたくないほうである １ ２ ３ 
(18)人に頼るのは苦手である １ ２ ３ 
(19)自分の感情や気持ちがわからなくなることがある １ ２ ３ 
(20)理由のわからない下痢、便秘、頭痛、腰痛、肩こり、 
アレルギー症状など慢性的な身体症状がある 
１ ２ ３ 
(21)現状を振り返ったり、考えたりする時間をもつほうである １ ２ ３ 
(22)何事も事実を確認しながら判断していくほうである １ ２ ３ 
(23)「なぜそうなるか」と物事の原因や背景を考えるほうである １ ２ ３ 
(24)新しいことに取り組む前に見通しや計画を立ててみる １ ２ ３ 
(25)問題を抱えても色々と考え、その状況の見方や自分の考え
方を変えてみる 
１ ２ ３ 
(26)人から問題解決の手がかりを得ようとする １ ２ ３ 
(27)問題を抱えた時、見通しを得るためにしばらく離れてみる １ ２ ３ 
(28)人と会話する時、感情的になることは少ないほうである １ ２ ３ 
(29)同じような問題を抱え、同じ失敗を繰り返すことは少ないほう
である 
１ ２ ３ 
(30)何かしたいと思った時、その具体的な手続や方法や見通しに
ついて考えた上で実行しようとする 










(1)何事にも生真面目に取り組まないと気がすまないほうである １ ２ ３ 
(2)自分の責任を果たすために無理をしてでも誠実に行動するほ
うである 
１ ２ ３ 
(3)やり始めたら完全を求めるほうである １ ２ ３ 
(4)与えられた自分の役割に対して、いい加減に取り組むことは 
できない 
１ ２ ３ 
(5)決まりごとを守らない人を認められないほうである １ ２ ３ 
(6)心配性なほうである １ ２ ３ 
(7)神経質なほうである １ ２ ３ 
(8)思い込みやすいほうである １ ２ ３ 
(9)一度不安になると、色々悩んでしまうところがある １ ２ ３ 












(1)朝食は食べていますか １ ２ ３ 
(2)間食は食べますか １ ２ ３ 
(3)お菓子や甘い食品はたべますか １ ２ ３ 
(4)寝る前 2時間以内の夕食や夜食を食べますか １ ２ ３ 
(5)野菜や海藻、キノコ類を食べますか １ ２ ３ 
(6)果物は食べますか １ ２ ３ 
(7)魚類は食べますか １ ２ ３ 
(8)肉類は食べますか １ ２ ３ 
(9)豆腐や納豆などの大豆製品は食べますか １ ２ ３ 
(10)牛乳や乳製品（チーズ・ヨーグルトなど）は食べますか １ ２ ３ 
  はい まあそうで 
ある 
いいえ 
(11)ゆっくりよく噛んで食べていますか １ ２ ３ 









性別 男・女 年齢（      歳 ） 職位 管理職・一般職 
職種 営業職・サービス職・事務職(スタッフ)・技術職（ＳＥ）・その他(         )    













(1)あまりに仕事が多すぎる １ ２ ３ ４ 
(2)仕事量が多くて、仕事をこなしきれない １ ２ ３ ４ 
(3)猛烈に働くことが必要だ １ ２ ３ ４ 
(4)仕事に行き詰まることがよくある １ ２ ３ ４ 
(5)期限に追われて仕事をすることがよくある １ ２ ３ ４ 
(6)複雑で困難な仕事が多い １ ２ ３ ４ 
(7)これまでの経験だけでは対処できない仕事をするこ
とがよくある 
１ ２ ３ ４ 
(8)自分の仕事について、自分の意見を反映することが 
できる 
１ ２ ３ ４ 
(9)仕事の進め方を、自分で決めることができる １ ２ ３ ４ 
(10)仕事のペースを自分で決めることができる １ ２ ３ ４ 
(11)職場で人間関係のトラブルがよくある １ ２ ３ ４ 
(12)職場のメンバー間の意思疎通がうまくいっていない １ ２ ３ ４ 
(13)職場や仕事先に苦手な人がいる １ ２ ３ ４ 
(14)職場の人たちは、自分の仕事がスムーズに行くよ
うに配慮してくれる 
１ ２ ３ ４ 
(15)職場の人たちと気軽に話ができる １ ２ ３ ４ 
(16)仕事で困難なことがおきた場合、職場の人たちの
援助・助言が得られる 
１ ２ ３ ４ 
(17)職場の人たちは、自分の個人的な問題にも相談に
のってくれる 
１ ２ ３ ４ 
(18)やりがい、誇りをもてる仕事をしている １ ２ ３ ４ 
(19)自分の能力が発揮できる仕事である １ ２ ３ ４ 
(20)達成感や満足感を得られる仕事をしている １ ２ ３ ４ 
あなたのここ２,３日の気持ちや行動の状態にどのくらい当てはまりますか。 
最も当てはまる答えの番号に○をつけてお答えください。 





(1)怒りっぽくなる １ ２ ３ ４ 
(2)悲しい気分だ １ ２ ３ ４ 
(3)何となく心配だ １ ２ ３ ４ 
(4)怒りを感じる １ ２ ３ ４ 
(5)泣きたい気持ちだ １ ２ ３ ４ 
(6)感情を抑えられない １ ２ ３ ４ 
(7)くやしい思いがする １ ２ ３ ４ 
(8)不愉快だ １ ２ ３ ４ 
(9)気持ちが沈んでいる １ ２ ３ ４ 
(10)いらいらする １ ２ ３ ４ 
(11)いろいろなことに自信がない １ ２ ３ ４ 
(12)何もかもいやだと思う １ ２ ３ ４ 
(13)よくないことを考える １ ２ ３ ４ 
(14)話や行動がまとまらない １ ２ ３ ４ 
(15)なぐさめて欲しい １ ２ ３ ４ 
(16)根気がない １ ２ ３ ４ 
(17)ひとりでいたい気分だ １ ２ ３ ４ 








(1)気分が沈んで憂うつだ １ ２ ３ ４ 
(2)朝方は、いちばん気持ちがよい １ ２ ３ ４ 
(3)泣いたり、泣きたくなる １ ２ ３ ４ 
(4)夜、よく眠れない １ ２ ３ ４ 
(5)食欲は普通だ １ ２ ３ ４ 
(6)異性に対する関心がある １ ２ ３ ４ 
(7)やせてきたことに気づく １ ２ ３ ４ 
(8)便秘している １ ２ ３ ４ 
(9)ふだんよりも動悸（どうき）がする １ ２ ３ ４ 
(10)なんとなく疲れる １ ２ ３ ４ 
(11)気持ちはいつもさっぱりしている １ ２ ３ ４ 
(12)いつもとかわりなく仕事をやれる １ ２ ３ ４ 
(13)落ち着かず、じっとしていられない １ ２ ３ ４ 
(14)将来に希望がある １ ２ ３ ４ 
(15)いつもよりイライラする １ ２ ３ ４ 
(16)たやすく判断できる １ ２ ３ ４ 
(17)役に立つ、働ける人間だと思う １ ２ ３ ４ 
(18)生活は、かなり充実している １ ２ ３ ４ 
(19)自分が死んだ方が他の者は楽に暮らせると思う １ ２ ３ ４ 










(1)何事にも生真面目に取り組まないと気がすまない方である １ ２ ３ 
(2)自分の責任を果たすために、無理をしてでも誠実に行動する方である １ ２ ３ 
(3)やり始めたら、完全を求める方である １ ２ ３ 
(4)与えられた自分の役割に対して、いい加減に取り組むことはできない １ ２ ３ 
(5)決まり事を守らない人を認められない方である １ ２ ３ 
(6)心配性な方である １ ２ ３ 
(7)神経質な方である １ ２ ３ 
(8)思い込みやすい方である １ ２ ３ 
(9)一度不安になると、いろいろ悩んでしまうところがある １ ２ ３ 
(10)疑いが生じると妄想的になるところがある １ ２ ３ 
(11)異質なものにも関心を持つ １ ２ ３ 
(12)新奇なものにひかれる方である １ ２ ３ 
(13)探究心が人一倍ある方である １ ２ ３ 
(14)短気なところがある １ ２ ３ 








(1)だいたいにおいて自分に満足している １ ２ ３ 
(2)ときどき自分がてんでだめだと思う １ ２ ３ 
(3)自分には良いところがたくさんあると思う １ ２ ３ 
(4)たいていの人がやれる程度にはやれる １ ２ ３ 
(5)自分には自慢するところがあまりないと思う １ ２ ３ 
(6)ときどき、全く自分が役立たずだと感じる １ ２ ３ 
(7)少なくとも他人と同じくらいの価値はある人間だと思う １ ２ ３ 
(8)もう少し自分を尊敬できたらよいと思う １ ２ ３ 
(9)だいたい自分は何をやってもうまくいかない人間のように思える １ ２ ３ 










(1)感情的になる自分が恥ずかしいほうである    
(2)どちらかというと人に頼られるほうである    
(3)感情的にならない自分に安心感がある    
(4)人に弱音を吐きたくないほうである    
(5)自立している自分に安心感がある    
(6)依存的になる自分に許せないとか、恥ずかしさを感じる    
(7)弱い自分を見せたくないほうである    
(8)人に頼るのは苦手である    
(9)自分の感情や気持ちがわからなくなることがある    
(10)理由のわからない下痢、便秘、頭痛、腰痛、肩こり、アレルギー症状
など慢性的な身体症状がある 










(1)自分の感情を抑えてしまうほうである １ ２ ３ 
(2)思っていることを容易に口に出せない １ ２ ３ 
(3)人の顔色や言動が気になるほうである １ ２ ３ 
(4)辛いことがあっても我慢するほうである １ ２ ３ 
(5)人から気にいられたいと思う １ ２ ３ 
(6)人の期待に沿うよう努力するほうである １ ２ ３ 
(7)自分の考えを通そうとするほうではない １ ２ ３ 
(8)自分らしさがないような気がする １ ２ ３ 
(9)人を批判するのは悪いと感じるほうである １ ２ ３ 

















１ ２ ３ ４ ５ 
(2)あなたは愛情を注いでいるものがありますか １ ２ ３ ４ ５ 
(3)あなたは人を頼り過ぎないように心がけていま
すか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(4)あなたは慣れている仕事をするよりも、誰も手
をつけていない仕事をやってみたいですか 




１ ２ ３ ４ ５ 
(6)あなたには精神的に癒しを感じるものがあります 
か 
１ ２ ３ ４ ５ 
(7)これまでのつらい経験の中には、あなたの役
に立った経験もあると思いますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(8)あなたはそのときの状況によって、計画を変え
ることが出来ると思いますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(9)あなたは困難な仕事であっても、それにあった
様々な方法をもっていますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(10)あなたはどんな人とでも、うまくつきあうことが
できますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(11)あなたにはわがままを聞いてもらえる人がい 
ますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(12)あなたにはあなたを誰よりも大切に思ってく
れる人がいますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(13)あなたは困難な仕事で思いがけない負担が
かかっても、何とかやっていけますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(14)あなたはこれからする仕事がむずかしそうで
も、やっていけると思いますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(15)あなたは嫌いな人でも、仕事のためならうまく
つきあっていくと思いますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(16)あなたは自分の悩みを話せる人が、家族以
外にいますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(17)あなたは、今後、信頼できる人に出会えると
思いますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(18)あなたは失敗するだろうと人から思われてい
る仕事でも、やっていけると思いますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(19)あなたはいやなことでも自分がするべきことに
は、積極的にかかわっていますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(20)あなたは職場で新しい人が入ってきても、そ
の人とうまくやっていけますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(21)あなたにはお手本にしたい人や、そのように
なりたいと思う人はいますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(22)あなたには仕事の上で信頼できる人がいま
すか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(23)あなたはやる気をなくす問題がおこったとき
でも、解決する努力をすると思いますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(24)あなたは一つのことに対して、いろんな解決
方法を試すほうですか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(25)あなたはどんな人ともそれなりにつき合って
いけるほうですか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(26)あなたには必要なときに頼りにできる人がい
ますか 
１ ２ ３ ４ ５ 
(27)小学生の頃、あなたのまわりには、あなたに
愛情を注いでくれる人がいましたか 





A  それをやってみたい気持ちがあるし、実際にそうしている 
B  それをやってみたい気持ちはあるが、実際には、慣れた経験や仕事を選んでいる 
C  あまりやってみたいと思わないが、実際には、あえてそれに取り組んでいる 




A  自分で解決したいし、実際に、自分で解決している 
B  自分で解決したいが、実際には、自分で解決していない 
C  自分では解決したくないが、実際には、自分で解決している 




A  うまく気持ちを立て直すが、やはりいつもと同じペースでは仕事を続けられない 
B  うまく気持ちを立て直せないけれども、それでもいつもと同じペースで仕事を続けている 
C  うまく気持ちを立て直せないし、やはりいつもと同じペースで仕事を続けられない 




A  少ないし、実際に、その少数の人たちと助け合っていない 
B  多く、実際に、その人たちと助け合っている 
C  多いが、実際には、その人たちと助け合っていない 




A  大切だと思うが、実際には、うまくつきあっていない 
B  うまく付き合えなくても気にしないが、実際には、うまくつきあっている 
C  うまく付き合えなくても気にしないし、実際に、うまくつきあっていない 




A  思わないし、実際に、良い面を見ることが少ない 
B  思うし、実際に、良い面を見ることが多い 
C  思うが、実際には、良い面を見ることが少ない 




A  心の内を見せたくないが、実際には、心の内を見せている 
B  心の内を見せたくないし、実際に、心の内を見せていない 
C  心の内を見せたいし、実際に、心の内を見せている 




A  ないと感じるが、実際には、それなりの成績を出している 
B  ないと感じるし、実際に、たいした成績は出していない 
C  あると感じるし、実際に、それなりの成績を出している 





7． 全くそうである ややそうである どちらともいえない そうではない 全くそうではない
1．あなたは家族や親しい人と過ごす時間を大切にしていますか 1 2 3 4 5
2．あなたは愛情を注いでいるものがありますか 1 2 3 4 5
3．あなたは人を頼りすぎないように心がけていますか 1 2 3 4 5
4．あなたは慣れている仕事をするよりも、誰も手をつけていない仕事をやってみたいですか 1 2 3 4 5
5．あなたは気が合いそうもないと思う相手であっても、相手に合わせて付き合い方を変えられますか 1 2 3 4 5
6．あなたには精神的に癒しを感じるものがありますか 1 2 3 4 5
7．これまでのつらい経験の中には、あなたの役に立った経験もあると思いますか 1 2 3 4 5
8．あなたはそのときの状況によって、計画を変えることが出来ると思いますか 1 2 3 4 5
9．あなたは困難な仕事であっても、それにあった様々な方法をもっていますか 1 2 3 4 5
10．あなたはどんな人とでも、うまくつきあうことができますか 1 2 3 4 5
11．あなたにはわがままを聞いてもらえる人がいますか 1 2 3 4 5
12．あなたにはあなたを誰よりも大切に思ってくれる人がいますか 1 2 3 4 5
13．あなたは困難な仕事で思いがけない負担がかかっても、何とかやっていけますか 1 2 3 4 5
14．あなたはこれからする仕事がむずかしそうでも、やっていけると思いますか 1 2 3 4 5
15．あなたは嫌いな人でも、仕事のためならうまくつきあっていくと思いますか 1 2 3 4 5
16．あなたは自分の悩みを話せる人が、家族以外にいますか 1 2 3 4 5
17．あなたは、今後、信頼できる人に出会えると思いますか 1 2 3 4 5
18．あなたは失敗するだろうと人から思われている仕事でも、やっていけると思いますか 1 2 3 4 5
19．あなたはいやなことでも自分がするべきことには、積極的にかかわっていますか 1 2 3 4 5
20．あなたは職場で新しい人が入ってきても、その人とうまくやっていけますか 1 2 3 4 5
21．あなたにはお手本にしたい人や、そのようになりたいと思う人はいますか 1 2 3 4 5
22．あなたには仕事の上で信頼できる人がいますか 1 2 3 4 5
23．あなたはやる気をなくす問題がおこったときでも、解決する努力をすると思いますか 1 2 3 4 5
24．あなたは一つのことに対して、いろんな解決方法を試すほうですか 1 2 3 4 5
25．あなたはどんな人ともそれなりにつき合っていけるほうですか 1 2 3 4 5
26．あなたには必要なときに頼りにできる人がいますか 1 2 3 4 5






1． 非常にそうである まあそうである 少しそうである 全くそうでない
1．あまりに仕事が多すぎる 1 2 3 4
2．仕事量が多くて、仕事をこなしきれない 1 2 3 4
3．猛烈に働くことが必要だ 1 2 3 4
4．仕事に行き詰まることがよくある 1 2 3 4
5．期限に追われて仕事をすることがよくある 1 2 3 4
6．複雑で困難な仕事が多い 1 2 3 4
7．これまでの経験だけでは対処できない仕事をすることがよくある 1 2 3 4
8．自分の仕事について、自分の意見を反映することができる 1 2 3 4
9．仕事の進め方を、自分で決めることができる 1 2 3 4
10．仕事のペースを自分で決めることができる 1 2 3 4
11．職場で人間関係のトラブルがよくある 1 2 3 4
12．職場のメンバー間の意志疎通がうまくいっていない 1 2 3 4
13．職場や仕事先に苦手な人がいる 1 2 3 4
14．職場の人たちは、自分の仕事がスムーズに行くように配慮してくれる 1 2 3 4
15．職場の人たちと気軽に話ができる 1 2 3 4
16．仕事で困難なことがおきた場合、職場の人たちの援助・助言が得られる 1 2 3 4
17．職場の人たちは、自分の個人的な問題にも相談にのってくれる 1 2 3 4
18．やりがい、誇りをもてる仕事をしている 1 2 3 4
19．自分の能力が発揮できる仕事である 1 2 3 4
20．達成感や満足感を得られる仕事をしている 1 2 3 4
☆次のことについて、日頃のあなたにどの程度あてはまりますか。あてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。
2． いつもそうである まあそうである そうではない
1．自分の感情を抑えてしまうほうである 1 2 3
2．思っていることを容易に口に出せない 1 2 3
3．人の顔色や言動が気になるほうである 1 2 3
4．辛いことがあっても我慢するほうである 1 2 3
5．人から気にいられたいと思う 1 2 3
6．人の期待に沿うよう努力するほうである 1 2 3
7．自分の考えを通そうとするほうではない 1 2 3
8．自分らしさがないような気がする 1 2 3
9．人を批判するのは悪いと感じるほうである 1 2 3
10．自分にとって重要な人には、自分のことをわかってほしいと思う 1 2 3
☆次のことについて、現在のあなたに該当する答えの番号に○をつけてお答えください。
3． 大変自信がある まあ自信がある 自信がない
1．いやな思い込みがあっても、しばらくは確信しないで様子見をする 1 2 3
2．いやな思い込みを第三者に吐露してとる 1 2 3
3．パニックになっている時は、行動しないで深呼吸して数分待ってから行動する 1 2 3
4．極端なストレス環境から離れてみる 1 2 3
5．揺るぎのない関係をもつ 1 2 3
6．自分の感じる状況を相手に伝え、自分の考え方を「私表現」で伝える 1 2 3
7．気がかりに対し、常に小目標の計画を練り、それをすべてメモ帳に書き、それをいつも携帯し、チェックしながら行動する 1 2 3
8．周りの強い反応にすぐ反響しないで冷静に対処する 1 2 3
9．生真面目さは、好きなことで発揮し、「しなくてはいけないこと」にこだわらない 1 2 3
10．考えすぎないで、ひらめきを大切にしたり、とりあえず行動してみる 1 2 3
11．こだわりが起こる時、「まあいいか」を10回以上口に出す 1 2 3
12．場合によっては、人の発言をそのままうけとらず、割り引いて聞くことができる 1 2 3
13．それがいいと思っても、すぐ行動に移さないで1週間以上経過してからもう一度点検する 1 2 3
14．認められるために頑張るのではなく、人生が愉しいと思えるように生きる 1 2 3
☆次のことについて、日頃のあなたにどの程度あてはまりますか。あてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。
4． 大いにそう思う そう思う そう思わない
1．だいたいにおいて自分に満足している 1 2 3
2．ときどき自分がてんでだめだと思う 1 2 3
3．自分にはよいところがたくさんあると思う 1 2 3
4．たいていの人がやれる程度にはやれる 1 2 3
5．自分には自慢するところがあまりないと思う 1 2 3
6．ときどき、全く自分が役立たずだと感じる 1 2 3
7．少なくとも他人と同じくらいの価値はある人間だと思う 1 2 3
8．もう少し自分を尊敬できたらよいと思う 1 2 3
9．だいたい自分はなにをやってもうまくいかない人間のように思える 1 2 3
10.すべてよい方に考えようとする 1 2 3
☆あなたのここ2，3日の気持ちや行動の状態にどのくらいあてはまりますか。最もあてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。
5． 全くちがう いくらかそうだ まあそうだ その通りだ
1．怒りっぽくなる 1 2 3 4
2．悲しい気分だ 1 2 3 4
3．何となく心配だ 1 2 3 4
4．怒りを感じる 1 2 3 4
5．泣きたい気持ちだ 1 2 3 4
6．感情を抑えられない 1 2 3 4
7．くやしい思いがする 1 2 3 4
8．不愉快だ 1 2 3 4
9．気持ちが沈んでいる 1 2 3 4
10．いらいらする 1 2 3 4
11.　いろいろなことに自信がない 1 2 3 4
12．何もかもいやだと思う 1 2 3 4
13．よくないことを考える 1 2 3 4
14．話や行動がまとまらない 1 2 3 4
15．なぐさめて欲しい 1 2 3 4
16．根気がない 1 2 3 4
17．ひとりでいたい気分だ 1 2 3 4
18．何かに集中できない 1 2 3 4
☆あなたの気分に一番あてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。判断に迷った時は、感覚的に一番近いものをお選びください。
6． 無いかたまに ときどき かなりのあいだ しょっちゅう
1．気分が沈んで憂うつだ 1 2 3 4
2．朝方は、いちばん気持ちがよい 1 2 3 4
3．泣いたり、泣きたくなる 1 2 3 4
4．夜、よく眠れない 1 2 3 4
5．食欲は普通だ 1 2 3 4
6．異性に対する関心がある 1 2 3 4
7．やせてきたことに気づく 1 2 3 4
8．便秘している 1 2 3 4
9．ふだんよりも動悸（どうき）がする 1 2 3 4
10．なんとなく疲れる 1 2 3 4
11．気持ちはいつもさっぱりしている 1 2 3 4
12．いつもとかわりなく仕事をやれる 1 2 3 4
13．落ち着かず、じっとしていられない 1 2 3 4
14．将来に希望がある 1 2 3 4
15．いつもよりイライラする 1 2 3 4
16．たやすく判断できる 1 2 3 4
17．役に立つ、働ける人間だと思う 1 2 3 4
18．生活は、かなり充実している 1 2 3 4
19．自分が死んだ方が他の者は楽に暮らせると思う 1 2 3 4






1．職業性ストレス度 非常にそうである まあそうである 少しそうである 全くそうでない
1．あまりに仕事が多すぎる 4 3 2 1
2．仕事量が多くて、仕事をこなしきれない 4 3 2 1
3．猛烈に働くことが必要だ 4 3 2 1
4．仕事に行き詰まることがよくある 4 3 2 1
5．期限に追われて仕事をすることがよくある 4 3 2 1
6．複雑で困難な仕事が多い 4 3 2 1
7．これまでの経験だけでは対処できない仕事をすることがよくある 4 3 2 1
8．自分の仕事について、自分の意見を反映することができる 4 3 2 1
9．仕事の進め方を、自分で決めることができる 4 3 2 1
10．仕事のペースを自分で決めることができる 4 3 2 1
11．職場で人間関係のトラブルがよくある 4 3 2 1
12．職場のメンバー間の意志疎通がうまくいっていない 4 3 2 1
13．職場や仕事先に苦手な人がいる 4 3 2 1
14．職場の人たちは、自分の仕事がスムーズに行くように配慮してくれる 4 3 2 1
15．職場の人たちと気軽に話ができる 4 3 2 1
16．仕事で困難なことがおきた場合、職場の人たちの援助・助言が得られる 4 3 2 1
17．職場の人たちは、自分の個人的な問題にも相談にのってくれる 4 3 2 1
18．やりがい、誇りをもてる仕事をしている 4 3 2 1
19．自分の能力が発揮できる仕事である 4 3 2 1
20．達成感や満足感を得られる仕事をしている 4 3 2 1
★要注意ゾーン　それぞれの点数を（　　）にご記入下さい。
・質問番号1～4（量的負荷）（　　　　点）男≧16, 女≧14　・質問番号5～7（質的負荷）（　　　　点）男≧11, 女≧10・質問番号8～10（裁量度）（　　　　点）男≦5, 女≦3
・質問番号11～13（対人関係の困難）（　　　　点）男≧9, 女≧9・質問番号14～17（同僚上司の支援））（　　　　点）男≦5, 女≦6　・質問番号18～20（達成感）（　　　　点）男≦3, 女≦3
☆次のことについて、日頃のあなたにどの程度あてはまりますか。あてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。
2．自己抑制型行動特性 いつもそうである まあそうである そうではない
1．自分の感情を抑えてしまうほうである 2 1 0
2．思っていることを容易に口に出せない 2 1 0
3．人の顔色や言動が気になるほうである 2 1 0
4．辛いことがあっても我慢するほうである 2 1 0
5．人から気にいられたいと思う 2 1 0
6．人の期待に沿うよう努力するほうである 2 1 0
7．自分の考えを通そうとするほうではない 2 1 0
8．自分らしさがないような気がする 2 1 0
9．人を批判するのは悪いと感じるほうである 2 1 0
10．自分にとって重要な人には、自分のことをわかってほしいと思う 2 1 0
低　0～6　中　7～10　やや強　11～14　強　15～20 合計 点
☆次のことについて、現在のあなたに該当する答えの番号に○をつけてお答えください。
3．セルフケア行動実行自信度 大変自信がある まあ自信がある 自信がない
1．いやな思い込みがあっても、しばらくは確信しないで様子見をする 2 1 0
2．いやな思い込みを第三者に吐露してとる 2 1 0
3．パニックになっている時は、行動しないで深呼吸して数分待ってから行動する 2 1 0
4．極端なストレス環境から離れてみる 2 1 0
5．揺るぎのない関係をもつ 2 1 0
6．自分の感じる状況を相手に伝え、自分の考え方を「私表現」で伝える 2 1 0
7．気がかりに対し、常に小目標の計画を練り、それをすべてメモ帳に書き、それをいつも携帯し、チェックしながら行動する 2 1 0
8．周りの強い反応にすぐ反響しないで冷静に対処する 2 1 0
9．生真面目さは、好きなことで発揮し、「しなくてはいけないこと」にこだわらない 2 1 0
10．考えすぎないで、ひらめきを大切にしたり、とりあえず行動してみる 2 1 0
11．こだわりが起こる時、「まあいいか」を10回以上口に出す 2 1 0
12．場合によっては、人の発言をそのままうけとらず、割り引いて聞くことができる 2 1 0
13．それがいいと思っても、すぐ行動に移さないで1週間以上経過してからもう一度点検する 2 1 0
14．認められるために頑張るのではなく、人生が愉しいと思えるように生きる 2 1 0
すべてが「大変自信がある」という時にセルフケア行動ができるでしょう 合計 点
☆次のことについて、日頃のあなたにどの程度あてはまりますか。あてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。
4．自己価値感 大いにそう思う そう思う そう思わない
1．だいたいにおいて自分に満足している 1 1 0
2．ときどき自分がてんでだめだと思う 0 0 1
3．自分にはよいところがたくさんあると思う 1 1 0
4．たいていの人がやれる程度にはやれる 1 1 0
5．自分には自慢するところがあまりないと思う 0 0 1
6．ときどき、全く自分が役立たずだと感じる 0 0 1
7．少なくとも他人と同じくらいの価値はある人間だと思う 1 1 0
8．もう少し自分を尊敬できたらよいと思う 0 0 1
9．だいたい自分はなにをやってもうまくいかない人間のように思える 0 0 1
10.すべてよい方に考えようとする 1 1 0
低　0～6　中　7～8　高　9～10 合計 点
☆あなたのここ2，3日の気持ちや行動の状態にどのくらいあてはまりますか。最もあてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。
5．ストレス反応 全くちがう いくらかそうだ まあそうだ その通りだ
1．怒りっぽくなる 0 1 2 3
2．悲しい気分だ 0 1 2 3
3．何となく心配だ 0 1 2 3
4．怒りを感じる 0 1 2 3
5．泣きたい気持ちだ 0 1 2 3
6．感情を抑えられない 0 1 2 3
7．くやしい思いがする 0 1 2 3
8．不愉快だ 0 1 2 3
9．気持ちが沈んでいる 0 1 2 3
10．いらいらする 0 1 2 3
11.　いろいろなことに自信がない 0 1 2 3
12．何もかもいやだと思う 0 1 2 3
13．よくないことを考える 0 1 2 3
14．話や行動がまとまらない 0 1 2 3
15．なぐさめて欲しい 0 1 2 3
16．根気がない 0 1 2 3
17．ひとりでいたい気分だ 0 1 2 3
18．何かに集中できない 0 1 2 3
弱　男性～7　女性～10　普通　男性8～19　女性11～21　やや高い　男性20～31　女性22～32　高い　男性32～　女性33～ 合計 点
☆あなたの気分に一番あてはまる答えの番号に○をつけてお答えください。判断に迷った時は、感覚的に一番近いものをお選びください。
6．抑うつ度 無いかたまに ときどき かなりのあいだ しょっちゅう
1．気分が沈んで憂うつだ 1 2 3 4
2．朝方は、いちばん気持ちがよい 4 3 2 1
3．泣いたり、泣きたくなる 1 2 3 4
4．夜、よく眠れない 1 2 3 4
5．食欲は普通だ 4 3 2 1
6．異性に対する関心がある 4 3 2 1
7．やせてきたことに気づく 1 2 3 4
8．便秘している 1 2 3 4
9．ふだんよりも動悸（どうき）がする 1 2 3 4
10．なんとなく疲れる 1 2 3 4
11．気持ちはいつもさっぱりしている 4 3 2 1
12．いつもとかわりなく仕事をやれる 4 3 2 1
13．落ち着かず、じっとしていられない 1 2 3 4
14．将来に希望がある 4 3 2 1
15．いつもよりイライラする 1 2 3 4
16．たやすく判断できる 4 3 2 1
17．役に立つ、働ける人間だと思う 4 3 2 1
18．生活は、かなり充実している 4 3 2 1
19．自分が死んだ方が他の者は楽に暮らせると思う 1 2 3 4
20．日頃していることに満足している 4 3 2 1
軽いうつ　40～　危険域　45～　抑うつ強　50～　かなり強　60～ 合計 点
☆あなたの行動や考えに合っていると思われる答えの番号に○をつけてお答えください。
7．精神回復度 全くそうである ややそうである どちらともいえない そうではない 全くそうではない
1．あなたは家族や親しい人と過ごす時間を大切にしていますか 5 4 3 2 1
2．あなたは愛情を注いでいるものがありますか 5 4 3 2 1
3．あなたは人を頼りすぎないように心がけていますか 5 4 3 2 1
4．あなたは慣れている仕事をするよりも、誰も手をつけていない仕事をやってみたいですか 5 4 3 2 1
5．あなたは気が合いそうもないと思う相手であっても、相手に合わせて付き合い方を変えられますか 5 4 3 2 1
6．あなたには精神的に癒しを感じるものがありますか 5 4 3 2 1
7．これまでのつらい経験の中には、あなたの役に立った経験もあると思いますか 5 4 3 2 1
8．あなたはそのときの状況によって、計画を変えることが出来ると思いますか 5 4 3 2 1
9．あなたは困難な仕事であっても、それにあった様々な方法をもっていますか 5 4 3 2 1
10．あなたはどんな人とでも、うまくつきあうことができますか 5 4 3 2 1
11．あなたにはわがままを聞いてもらえる人がいますか 5 4 3 2 1
12．あなたにはあなたを誰よりも大切に思ってくれる人がいますか 5 4 3 2 1
13．あなたは困難な仕事で思いがけない負担がかかっても、何とかやっていけますか 5 4 3 2 1
14．あなたはこれからする仕事がむずかしそうでも、やっていけると思いますか 5 4 3 2 1
15．あなたは嫌いな人でも、仕事のためならうまくつき合っていくと思いますか 5 4 3 2 1
16．あなたは自分の悩みを話せる人が、家族以外にいますか 5 4 3 2 1
17．あなたは、今後、信頼できる人に出会えると思いますか 5 4 3 2 1
18．あなたは失敗するだろうと人から思われている仕事でも、やっていけると思いますか 5 4 3 2 1
19．あなたはいやなことでも自分がするべきことには、積極的にかかわっていますか 5 4 3 2 1
20．あなたは職場で新しい人が入ってきても、その人とうまくやっていけますか 5 4 3 2 1
21．あなたにはお手本にしたい人や、そのようになりたいと思う人はいますか 5 4 3 2 1
22．あなたには仕事の上で信頼できる人がいますか 5 4 3 2 1
23．あなたはやる気をなくす問題がおこったときでも、解決する努力をすると思いますか 5 4 3 2 1
24．あなたは一つのことに対して、いろんな解決方法を試すほうですか 5 4 3 2 1
25．あなたはどんな人ともそれなりにつきあっていけるほうですか 5 4 3 2 1
26．あなたには必要なときに頼りにできる人がいますか 5 4 3 2 1
27．小学生の頃、あなたのまわりには、あなたに愛情を注いでくれる人がいましたか 5 4 3 2 1
低い　男～94　女～97　普通　男95～107　女 98～109　高い　男108～　女 110～ 合計 点
現在発現気質（Activated Present Temperament）チェックリスト c 宗像恒次,田中京子 
従業員番号         氏名          
◆ 現在のあなたに該当するところに○印をつけてください   








  a 
しゃべりだすと、立て続けにしゃべれる方である １ ２ ３ 
 
自分に都合が悪いことがあると、黙っていたり、事実と違うことを言う １ ２ ３ 
荷が重くなると、その人との関係を切る方である １ ２ ３ 
気の合う人と話をする時間が必要である １ ２ ３ 
疲れると、楽しいことを考えたり、行動したりする方である １ ２ ３ 
 
  b 
着実に一つを片付けないと、次へ進めない方である １ ２ ３ 
 
単純でわかりやすい方である １ ２ ３ 
落ち着きがありのんびりしているが、爆発することがある １ ２ ３ 
態度が持続し、急には変えれない １ ２ ３ 
上下関係（師弟関係、先輩と後輩等）の中にいることを好む方である １ ２ ３ 
 
  c 
自分に有利になるとしてもおべっか（お世辞〕を使うことはできない方である １ ２ ３ 
 
人と競争するよりも、自分の世界に没頭する方である １ ２ ３ 
うそをつけない方である １ ２ ３ 
自分の中にズカズカと入ってくるようなタイプは苦手な方である １ ２ ３ 
人に認められるよりも、自分を磨くことに喜びがある １ ２ ３ 
 
  d 
何事にも生真面目に取り組まないと気がすまない方である １ ２ ３ 
 
自分の責任を果たすために、無理をしてでも誠実に行動する方である １ ２ ３ 
やり始めたら、完全を求める方である １ ２ ３ 
与えられた自分の役割に対して、いい加減に取り組むことはできない １ ２ ３ 
決まり事を守らない人を認められない方である １ ２ ３ 
 
  e 
心配性な方である １ ２ ３  
神経質な方である １ ２ ３ 
思い込みやすい方である １ ２ ３ 
一度不安になると、いろいろ悩んでしまうところがある １ ２ ３ 
疑いが生じると妄想的になるところがある １ ２ ３ 
 
  f 
異質なものにも関心を持つ １ ２ ３  
新奇なものにひかれる方である １ ２ ３ 
探究心が人一倍ある方である １ ２ ３ 
短気なところがある １ ２ ３ 
興味の重点が移り変わりやすい方である １ ２ ３ 
○印が１・２についているときは１点とし、３を０点として加算し、それぞれの計の合計を欄に記入してください。 
５～４点は下記 a ～ f の気質が高程度発現している、３点は中程度発現している、１～２点は低発現していると考えます。 
気質にはそれぞれ重複があります。a．循環気質（モテタイ）   b．粘着気質（セワヤキ）  c．自閉気質（マイペース）  
            d．執着気質（キッチリ）   e．不安気質（ピリピリ）   f．新奇気質（イキナリ） 
＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝ 
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中目標
小目標
では、 　今の自分への自信度は何％になりますか？　　　　　　　
  ％
